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1 عش بحكمة .. تعش سليما 





الطبيعة خير علاج 

رغم تقدم الطب » والعلم » والمدنية ‏ على مر 
السنين ‏ فما تزال الطبيعة » وستظل » العامل الأول 
فى شفاء الإنسن من علله واسقامه » وحفظ صحته فى 
مواجهة كل عوامل الفناء ٠‏ ومن هنا رآيت أن أقدم لك 
أحدث كتاب فى ايضاح أساليب العلاج الطبيمى » 
معززا فى الوقت نفسه نصيحة مؤلفه بوجوب 
استئناسك برأى طبيبك الخاص قبل اتباع ما جاء فيه » 
لا سيما إذا كنت ضعيف البنية +٠‏ 





م 5 


خلل الإنسان آلاف السنين يكافح فى قدة وداب ضد 
قوى الطبيعة »؛ فى سبيل وجوده ٠٠‏ فلقد كانت الريح 
والماصفة : والحرارة والبرودة »© والماء والجماف ٠»‏ والثلج 
والجليد ؛ بل حتى الأرض نفسها يما يكين فيها من زلازل 
وئار » مصادر خطر مستمر للحياة والصحة ٠.‏ وكرزيلائه من 
الحيوان > مضى الإنسان يهيم على سطح الأرض نميا وراء 
قوته اليومى » متسلحا بالدهاء والقوة الغاشية ..٠‏ كان بيته 
كهفا ‏ من صنع الطبيعة أو من حفر يديه .. وغذاق» غجا 
نيئا ‏ غما عرف إعداد الطعام إلا بعد اكتشاف الثار » وكان 
مضطرا إلى آن يقنع بما تهبه الطبيعة . 





للطبيب الآلمانى ١‏ برتارد ديتمار » ه. 
وقد كان اجدادتا يعيشون على الصيد ؛ ويعانون فى الوقت 
ننسه الخوف من أن يصادوا !.. وكانوا فى فرارهم من 





مطارديهم يسعدون بأن يقتاتوا بالفواكه البرية والأعشاب ٠.‏ 
ثم اخذت الوفرة والنقص ف الاغذية يتتابيعان .. الوفرة ى 






فترات متناق ة ؛ والنقص فى فترات متزايدة .. حتى أصبحت 
غترات المجاعات مألوفة ٠.‏ وحتى فى تلك الايام كانت الأوبئة 
فرق على الناس ٠‏ 

وكان اجدادنا الأولون * اولئك البدائيون الوحقسيون » 
معرضين لقوى الطبيعة تون ما حماية .. فكانت خياة الفرد 
منهم مكرسة لتوفير الحماية لاسرته ولنقسه ٠‏ وكانت حوانه 
ومداركه مرعفة » وعظامه وعضلاتد قوية دائية التدريب » 
وذهنه يقظا * فراح يسعى بالذكاء والدهاء لتوفير ما يحل 
بحل ما أيسكته الطبيعة عنه .. وهكذا مضى يكافح فى سبيل 
سموه على ما عداه » حتى غدا سيد المخلوقات. وظل الإثسان 
الذى لم يذهب ضحية للاوبئة » أو الجراح » او النكبات » 
ليما لا عيب فيه ٠٠١‏ فكانت الصحة هى الشرط الأسانى 
لاحياة ثفسها ٠‏ 

ولا ندرى إلى متى دامت هذه الحياة البرية » غير المستقرة» 
التى عاشها اجدادثا . . فإن الجنس البشرى لم يدخل التاريخ 
إلا يوم كف عن .حياة التنتل. والترحال .. وكانت. الزراعة حى 
بداية الحضارة »وقد ارتبط بها بناء الدور للسكنى »؛ وللممل ؟ 


ولما هو اسمهّى من ذلك 6 كا 1م 


ناتخذت اشكالا مختلفة » 












5 عش بحكبة .. تعش سينا 
ظهرت الفئون والغلوم » وبدات التربية تحتل مركر! رثيشيا 
فى 'الحضازة .4 . ثم-غدت الحضازة والتربية والدين عن شاصر 
لا تنقضل »© تغلغلت جذوز هنا فى؛الازهن » وزاخت تكافخ كى 
تشرئب اوتمدمو تحو السماء . . نحو الله .. وكان الثئناس 
استساء » جتمداء ١‏ 
نشاة الاسرة وآلبيت والمجتمع 

وازداد رقي الطباع» وتوغرت اسباب الراحة ؛ فازداد الوتت 
الذي يمارس الإنسان نيبه حياة غير مضطرية ؛ بين أسرته 
ومجتمعه .. ومن ثم بسبطت الحضارة اجنحتها .. وما ليئت 
المدنية أن تسللت, رويدا ؛ ولم تعد ثهة حاجة للقلق والتوجسن 
من الطبيعة التى غدت ‏ يوجه عام غير.ضارة ,: 8 
البيت الدانىء الذي يقى ين الريح والبرد والعاصفة ؛ بوالذئ 
يضم المذاء الومم ؛, والذى تجبي جدرائيه من الحيوانات" 
المفتربية أو المصابات السارقة . ٠‏ آم المناصر القى كانت 
مبعث خوف » والتى كان التحوط منها يضطر الإنسان للبقاء 
قويا سليم الصحة » فقد غدت موضوع بحوث علبية لتجريدها 
من أخطارها واسرارها » ودفعها لخدمة غايات الإتمبان 
الخاضة والمادية:. ٠‏ قتلاثى 'التواضع: والاحترام اللذان كان 
الإنسنان يبديهما أمام ‏ أسزار الظبيعة وسموها »"وخلتا محلهما 
رغبة فى الكشف عن هذه الاسرار' جِميِعًا » ومعرفة كل شىء > 
ومن ثم السيطزة علئ: كل تنىء . ٠.‏ فأمكن :تحقيق اكتشافات 
ومختزعات: .دهش قا © وذللث موارة' الطساقة :التئ' تلب 
استعمالها اتلوب" معيفلة الإنسانٌ من اناشه © فاظبح لدينا 

















م طت 104 نام 





8 عش بحكمة .. تعش اسليما 
الضوء والدفء .٠‏ وأصيحنا نسيطر على البخار والكهرباء . . 
وجعلنا المياه تخدمنا ٠٠‏ وصارت عتدنا اليوم آلات تنتج 
ما نرغب فيه كما لو كانت عبيدا لنا ! 
المدنية تضعف الصحة ! 

ولكن نسيئا شيئا واحدا » هو أن الطبيمة لم تنمح شيئا 
بدون مقابل ٠‏ . فعلينا أن ندع الثمن من دينا4؛ وعرقئاة 
وصحتنا » وقوتنا + لقد تحدينا الطبيغة واستخدينا العنف 
معها » ردت علينا ردا واضحا : جعلتنا نحط وتصاب 
بالامراضن: . ٠‏ ومديطرت /عَلينَا المدنية اللقللن نيما فدمرزت 
الجزء الطفيف الذى بقى لنا من الطحة ... فهل لا يزال 
فى الامكان ان تقذ اندملنا 5. . نعم » إذا رغينا باخلمل اين فا 
ذلك ٠ ١‏ ولن يكون إنقاذنا يترديد عبارة « العودة إلىالطبيعة » 
اهلا ينمو تلو الحنجى إننا تس طهمران زد إلئ 
وحشية العصور البدائية ؛ فلقد سدت الطريق إلى ذلك إلى 
الابد  !‏ وإنما نحن نعيثى اليوم فى العالم الآلى الذى لا روح 
له ؛ وعلينا أن ثرى كيف نتلاعم معه دون ما ضرر دائم يحيق 
با ٠.‏ 

اجل ‏ لا يزال ثمة سبيل إلى حل المشكلة » فبما تتقى لقينا 
من قوة ومن.صحة مدخرة > يجب أن.نعالج الامور يحكئة 
3 نتمى ونزيد مواردنا 6 كى نستطيع أن نواجه 
:م وقتستقيها بن [الخئا و 3 اوري يول اكالم > 
ولنتقبل ما نوهب من مؤهلات طبسة » ونتفادى الاتحدار 
والاتحطاط .. ومن الطبيعة ‏ آيضا ‏ يجب أن تستمد تلك 














للطبيب الالمانى ١‏ برنارد ديتمار » 9 
القوى التى تساعدنا على حفظ صحتنا » وان نكون على حذر 
من القوى المدمرة .. لنتخذ خطانا بحكية وتعقل وإدراك . 
وعلينا ان نتفادى التطرف »© وتؤدى كل يوم ما تدعؤ الحاجة 
إلى اذائه ٠‏ إن كل شىء تاتيئا به الحياة ينطوى على خير كبا 
ينطوى على شر » وعلينا وحدنا يتوقف اختيار أى الجائبين ! 

المرض نتيجة لأسلوب المعيشة الخاطىء ! 

وكل شىء مما يصو نالصحة » ينتطيع ايضا أن يزد الصحة 
لاولئك المرضى نعلا ؛ فيا المرض سوى تعبير عن اختلال 
التوازن فى نظاينا العضوى ووظائف اعضائنا .٠‏ وكل اختلال 
ينبعث من تغلب القوى السلبية والمدمرة على القوى الإيجابية 
والإنشائية ٠...‏ والواقع اننا نيلك فى اعماقنا كنزا حقيقيا 
من القوى الإيجابية ‏ التى نسهنيها طاقة أو تضاطا او جيوية 
وطالما حرصسنا على آلا تفغل ما يضعف هذا ١‏ الطنيب 
الداخلى » بعادات المعيشة الخاطئة ؛ قلن يقوى أى عدو 
خارجى على ان يمسنا باذى ٠.‏ فالمرض إذن نتيجة لنهج 
زائف » غير طبيعى » فى معيشتنا . ٠‏ كذلك عليتا ان نمحو 
الأخطاء التى كان آباؤنا يمارسونها فى عيشهم. ».وهذا اعمق 
ما ى نظرية الوراثة : فالمرض لا يورث » ولكنسا نرث قوة 
مقاومة للمرض تكون قد أوهنت ++ مإذا واصنلنا سلوب 
المعيثة الخاطىء الذى ورثناه » فإن القدر لا يلبث :أن يقهرنا 
بالمرض » طال الزمن او قصر ..: وإذن فلا سبيل لمغالبة الداءغ 
- إذا عرفئا هذه الحقيقة - إلا بالخ 
المعيشة » وبانتهاج أسلوب 
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1 عش بحكمة .. تعش سليما 

غكل داء هو مظهر لازمة ى حياة المرء » وواجِبئا ث يمعوؤنة 
الطبيب ن ان نستبدل بالعنادات التى تبتى الداء » علآدات 
تغالب الداء ؛ وتحفظ عليئا دائها صحتنا الطيبة'. . 

العناصر الرئيسية للصحة الطبيعية 

إننا ابناء الآرض ؛ ونحن مرتبطون بها .. غالارض تغذينا » 
وخليق بنا أن نفخص بدقة ما إذا كنا قد احستا استخدام 
العطايا التى وهبنا إياها » أو التى اضطررنا لانتزاغها بجيدنا 
وعرقنا ٠.5‏ إن الارض تتألف من التربة » والماء » والهواء .. 
وكل حياة علىالارض أو فيها تدين ياأصلها ووجودها للشمسض» 
مبعث الضوء والدفم ... صحيم اننا آبناء الارض »© ولكنا أيضًا 
من صنع الهواء والنور » فكل منهما ضرورى لنا كالقوت 
اليومى ٠ ٠‏ وعلينا يتوقف ما إذا شئنا آن نفيد من هذه القوى/ 
بحكية » أو ما إذا كنا نمتهنها وتسىء استعمالها ٠٠‏ تبهنتنا 
هى أن ننمى هذه الكنوز الكامنة » وأن نستخدمها ى سييل 
والعلاج بالطبيعة قديم قدم عمر القنلال .. ومع ذلك فإن 
حقائقه تهوى مرارا وتكرارا فى طيسات نسيان البقر .. 
فالناس ما فتثوا يعتقدون س ولا يزالون يعتقدون - أتهم أمهر 
من الطبيعة » أمهم» وهم لذلك قد اقصوا ‏ ولا يزالون يقصون 
عن جئة السعادة » والمحة السليمة .. لآن الصسحة 
المطلقة هى وحدها التى تمثل السعادة ٠ ٠‏ ولمايتأت'عن مسلك 
اكثرية الناس حتى اليوم » سوئ التعاسسة والمزض ١‏ . غإلى 
متى تظل ندور هائمين حول الهوة الخطسرة » متخبطين فا 


اللطبيب الالمانى (١‏ برنارد ديتمار » 1 
اللملام 8م قلنعد » :آخيرا. إلى المنابع القالدة لصحتفا 
ودوافا ٠!‏ ولنذكر أنه إلى جانب الهواء والتتور.والشسسن 
والماء.» قإن ضبط التوازن والتناسب بين الراخة والحركة » 
يعد عنصا رئيسيا فى خالتنا الصحية ٠.‏ 

الفصل الآول 

الهواء » والضوء » والشمسر 

« لا مجال للطبيب »6 حيثها يدخل الهواء وضوء الشميس » 
كتب ينجامين فرانكلين ب الذى كان فى مقدية طلسلائع 
المجاهدين فى سبيل استقلال امريكا . إلى صسديقه الدكتور 
دويورج فى سئة .170 يقول : .« وجنت الانسب لمجببى 
أن استحم بعناصر اخرى غير الماء النارد ؛ واعنى يذلك,: 
الهواء الطلق . . لذلك استيقظ فى كل صباح ناجلس في غرئتى 
اثرا أو آكتب وآنا عار تمايا # لنصف ساعة أو ماغة ‏ تبما 
للفصل ‏ إذ لا باس بحمام الهواء إطلاقا .. وما وجدت آثارا 
سيئة لهذه العادة » بل صدقئى إذا قلت إنها ليست فقط 
غير ضارة بصحتى ؛ بل إنها علىالعكس تساهم فى صونها ! » 
ولقد كانت حمامات الهواء والقشمس معروفة لدى تتدباء 
الاغريق والرومان » ثم قل ذكرها فى العصور الوسطى ؛ لكن 
بعض الالمان والفرنسيين عادوا ن سونتي .هآ 

ينصحون بها كملاج لقرحة ١‏ 



















و 






ين عش بحكمة. ... تعش سليماا 

والهواء أن اصبحا منذ سنة 11.٠‏ علاجا هاما للسل الرثوى 
فى بعض: مراكز الاستشفاء مثل « انجادين » .. كما بلدا 
الدكتور « رولييه » وقتئذ ذلك النظام الموفق الذى وختعه 
الاستغلال الهواء :والشمسس بوجه خاص - ق علاج ضل 
الغدد والعظام والمقاصل فى « لييسن » * بالقربٍ من 
« مونترو » ٠٠‏ وسرعان'ما اصبحت سويسرا بلدا مثاليا رائعا 
للمصحات التى تتبع وسائل العلاج الطبيعئ ٠.‏ 


الحمامات الهوائية 


ولا يعنينى ان اضف النظام المتبع فالمصحات © فأاهم 
من ذلك ان اطلع أولئك الراغبين فى حفظ صحتهم وعافيتهم + 
على كيفية القيام بحمام الهواء فى البيت © دون تبديد لا مبرر 
له فى الوقت أو الال .٠‏ 


يبدا الإنسان حمام الهواء بتهوية غرفة النوم » غلا بد من 
أن تبقى نوافذها منتوحة على مصراعيها أو جرئيا ‏ حتى فى 
الليل 6 اللهم إلا فى فترات اشتداد البرد -٠‏ وعندما يستيقظ 
المرء » عليه أن يتمطى بضع مرات فى غراشه ؛ حتى يشسعر 
بان كل عضو فى جسمه قد اخذ حظه من الحركة ٠١‏ ثم يطرح 
عنه الفطاء ويقف فيخلع عنه ثوب النوم + ويخطو إلى الثافذة 
عاريا ؛ حيث يستشق الهواء مرارا فى عمق »© ويرسله أيضا 
فى زقير عميق ٠١‏ ويعود إلى داخل الحجرة غيمقى يتحرك ىن 
أرجائها ويدلك ساقيه وذراعيه وصدره وبطنه وظهره بيديه 
أو بمنضفة »فى حركات متماقية > او همات خقيفة 





اتلطبيب الالمانى (١‏ برتارد ديتمار » 3 
وهو ماضض فى الشهيق والزفير لانهيا رياضة الرئتين ٠٠١‏ 
وخر طريقة هى أن يقرن المرء حمام الهواء ببرنامج للتدريبات 
الرياضية يختاره كبا يحلو له ويلائمه * بحيث يكون فيه 
تمرين كاف للعضلات والمجموعات العضلية على التوالى .٠‏ 


وليس معتئ ذلك ان يجهد نفسه فى تدريبات لكل الاعضاء 
والعضلات فى صباح واحد » بل يمكن تقسيم ذلك على ايسام 
الاسببوع ؛ إن لم نقل على أسابيع ٠.‏ ولابد من فترات للراحة * 
فان الراحة ذات اهمية كبرى . كذلك ينبغى للانسان الا يدع 
تفسه فريسة لرعثة البرد » بل يجب ان يظل دافئا ؛ غإذا 
احس بقشعريرة وجب عليه إن يكف عن التدريبات وان يندس 
فى قراشه .٠‏ 


ويجب آلا يستغرق الحمام الهوائى الاول اكثر من دقائق » 
على أن يعلول الزمن شيئا نشيًا » حتى يمتذ إلى خمس عشمرة 
دقيقة » وق هذا الكفاية .٠‏ فَإِذًا شعر فيما بعد أنه لا يقوى 
على الاحتمال ظيلة هذه الفترة » فليتقصها .. إذ ان المهم هو 
تعريض الجسم وهو عار للهواء » بعد الفراقى الدافى» .. 
وعندما يتتهى الحمام الهوائى » فللمرء أن يعود إلى فرائه + 
أو يرتدى ملابسه ويقوم بنزهة قصيرة علىالقدمين + أو يببعض 
الإعمال البدنية .٠‏ ويستطيع إذا ما اعتاد حمسام الهواء ان 
يلل إن عه عازي 7 لذق افتشلالة 'زحيقة »اليؤذق بعس 
اعماله » على أن يكيف الوقت الذى يتفيه هكذا ونعا إشرارة 
الجو او بروحته” ٠٠‏ وإذا كاتك © 0 [ل© © ]نب 

الصيف أن يقوم نبعض اعمال |لنلائقة7:لية:2"القصد 









٠ 15‏ عش بحكة ...تعش اسليما 


« البنطلون » فقط ب ومن الطييغى أن:حمام الهواء خارج 
الجدران انضل منه فى غرقة 'القوم » بلن استطاع إليلّه 
سبيلا ٠+‏ 


استشر طبيبا إن كنت ضعيف البنية | ,| 
وإذا كان الحمام الهوائى: الكامل متعذرا » ففئ وسلع المرء 

بحمام جرزئئ: © كان إيسلين" ومساقاة اع 4 منتعلا 
نعلين خفيفين ‏ صندلا؛ ‏ أو حافيا ٠.‏ 'فالمشى غلئ فذه 
الصورة علاج رائع » يقضى على برودة القدمين وعرقهها' وكل 
ما يخل, بالدورة الدموية ٠‏ والفشسخصن الذى يسير فى اليسوم 
الحار وهو مرتد جوربيه ونمليه » لا يلبث أن يتعرض للأصابة 
بالبرد » من جراء تفصد العرق .من قدميه ..- كذلك يجب ان 
تترك الذراعان عاريتين معرضتين للهواء . ويحسن فى الصيف 
التريض مشسيا » فى سروال .قصير « شورت » .. كما يخلق 
بالمرء فى داره أن يعرض ما استطاع من أعضاء جسمه للهواء . 


أن 











على أنه ينبغى للمنتدىء الذى لا عهد له بحمايات الهواء ‏ 
ه الذى لا يطمئن إلى حال صحته » ان يستشير طبييا فأ 
البداية ‏ إذ لا بد من أن يتمكى الحمام الهوائى مع الحالة 
الصحية ‏ ولقد كان بنجامين غرانكلين ضعيف البنية ؛ كا 
يفهم من إقارته إِلى عدم احتماله الماء اليازد > ومناثم قالائر 
يتوقف على وجهة نظر الإنسان إلى قدرته ومدى احتماله ... 
وما يصلح لامرىء » لا يتحتم أن يصلح 'آخر ٠.‏ 


التطبيب الآلمانى (١‏ برنارد ديتمار » 18 


ولا تقتصر اهمية الحمام الهوائى على قضائه على المرض 
وحده » يل إنه يتوى الجسم إلى درجة كبيرة » أو بمعنى آخرء 
يعيىء المرء ليتلاعم مع المحيط الذى فيه فيقل ميله إلى 
المأ د« رقمو والمال حتده ذو نري كو 1 016 
اصرورى للمرء أن يتخير ثيايه بحيث تسمح للهواء بان 
008 للهواء منافذ إلى 
الم » وان تتاح للعرق متافة إلى الخارج ٠‏ لذلك يحسن 
ان تكون السراويل الداخلية قصيرة وفضفاضة ؛ وأن تتخذ 
من التيل أو الصوف أو القطن . وان تكون الجوارب” تصيزة 
وبدون حمالات تحيط بالعضلات ٠+‏ وان يبقى الجزء العلوى 
من الساق ب آى ما حول الركية ت والجزء السغلى من الفخذ 
عاريين . . وخير وقاية من البرد ان تكون الثياب العليا سميكة 
بعض الشىء ‏ ومن الطبيعى أن تكون الثيا. فى الشتاء 
عنها فى الصيف ‏ وكذلك الحال بالنسبة للقدمين ؛ فان 
البرد الذى يصيبهبا ند يشر بالجنسم - لا سيما منطقة 
ن ‏ ضررا ربا اسقمز طول العمر ٠.١‏ غلى أن ذلك يتب 
يمتع التخقيف من الثعال الثقيلة ‏ كالشباشب الصوف ‏ 
فى داخل المنؤل ف الشتاء » ليتاح للقدمين أن تحصلا على تهوية 
كافية ٠"‏ 
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1 عش بحكمة .. تعثى سليما 

بالصحة ان يعود إليه » وذلك لأن استعادة الفريزة الضحية 
فحداذامها ل مهية واخدف للاتلوب الطنيعن للمديفة: !1 
وحمامات الهواء تنساعد المرء على أن يعتاد الهواء الطلق النقّى 
٠٠‏ والواقع اننا يجب ان تتعود احتمال الهواء الحا : 
والداىء » واليارد على السواء ٠.‏ وأن تتعلم كيف تتحدل 
الهواء العاصف ؛ احتمالنا للهواء الجاف ؛ أو الهواء الرطب . 
ومن العجيب أن الجسد يكيف نفسه يسرعة » فلا يلبش نى 
بضعة شهور. إن يالف تحمل تقلبات الجو: ويستشيعر لذ فى 
اجتيازها ٠‏ ولابد للإنسان فى.سبيل القاية من أن يتفرع 
بالعزيمة » على أن يتغادئ المغالاة » ويتجنب الحالات المتطرفة 
من التقلباك 0 








نعم » يجب أن نتعلم كيف تعود إلى مواجهة الريح والزوايع 
٠‏ وان المشى على القدمين ساعة على الأقل ‏ فى كل يوم + 
وف اى الاحوال الجوية ‏ رياضة تقوى فالوقت ذاته اعضاعنا 
وعضلاتنا ٠‏ ومثل هذا المشى لا ينبغي أن يكون متراخيا » ولا 
سريعا ى عصبية » وإنمسا يجب أن نراعي فى سيرنا بغرض 
الرياضة أن نتيح لكل عضلة فى جسمنا ان تتحرك وتعيل + 
فيبعث المثى فينا دفئا وراحة .. ولنحرص خلال ذلك على 
التنفس فى عمق © شسهيقا وزفيرا ٠٠‏ وإن نبقى فى رياضتنا 
صيفا وشتاء » غما ينبغى أن يصدنا الشستاء » وغاية ما فى 
الأمر إن نكتفى إذا ما اشستدت وطاة الجو بأن نمارس حمام 
الهواء فى غرفة النوم » بدلا من الخارج . . 


كلطبيب الالمانى ‏ برنارد ديتمار » 3 


حمامات الهواء تقوى مقاومة الجسم 

واذكر آنه جانى مرة مريض » فى الاربعين من عمره » يشكو 
مِنْ أنه يصاب بالبرد فى كافة فصول السنئة » وآن اتفه تيار 
هوائى .ورثه زكايا » وأنه عند تقلبات الفصول يكون فى اسوا 
الحالات ٠.‏ ووجدته ضثئيل الجسم » نحيلا ؛ ضعيفا .: وكان 
يكرة الاستحمام بالماء الساخن او البارد » ويكتفى بالمباء 
الداقء ٠.‏ قحرمت عليه الاستحمام يالماء الدانىء » وامرته 
بان يكتفى بأن يحك جسسده ‏ مرتين فى الاسبوع - بفرشماة 
أو ليفة آو اسفنجة جافة » حتى تحير البشرة ويسرى الدفاءم 
فى الجسم ٠.‏ كما نصحته بممارسة حمامات الهواء فى غرفة 
النوم ؛ مكتفيا فى البداية بتعرية الجزء العلوى من جسمه » على 
أن يصل إلى العرى التام تدريجيا » وأن.يقرن ذلك يتنفئس 
عميق » وتمرينات رياضية خفيفة ٠٠.‏ 





وبدا فى تنفيذ هذا البرئايج فى فهر يونيو » فلم يصب 
بالزكام حتئ الخريف » وعندما اصيب به بعد ذلك تغلب عليه 
بسهولة © ولمأيعق عن احتامات باليواء © مكتكامن بسن فا 
صحته . .ثم واصل الحمامات فى الشستاء » فلم يواته الزكام 
إلا مرة اخرى ق الربيع » انقضت بسزعة ٠١‏ ولم يعد يصاب 
بصداع + واصبح يحظى بئوم مريح أ» عديق ٠.١‏ ويحسن ان 
نذكر آنه ابتداء من شهر يوليو أصبح يارس حماما هوائيا 
ا 3108 نا 


وحرم البيض والدقيق الابيض حفب 


م ج جم 0ب 00 






18 غش' بحكلة: ...دن أسلينا 


تشفى من الآرق والصداع 

وتدل تجاربى على أن حمامات الهواء هى خير وسيلة لإعادة 
الصلة بين المريض والطبيعة فى حالات الضعف . وهى عامل 
مقواى خالات الاشطرابات العغضبية بوجه خاص »© وق حالآت 
الأزق » والصداع الغصبى © واختلال الدورة الدموية 6 إِذ 
تقوى القلب وتنشنئط دورة الدم وتجدد الخلايا .. 1 

ولا يجب أن نئسى أن الجلد عضو كبر للتنفس وتجشّدد 
الخلايا ٠.‏ كما ان أعضاء التنفس الاصلية تنقط بدورفُها 
نقاطا رائعا بتحمامات الهواء ٠.‏ والمعروف ان التنشس فا 
الهواء البارد النقى بزداد عيقا وغزارة » ويبعث شعورا 
بالانشراح والنساط ؛ ومن ثم فإن اى زكام يصيب المجارى 
الهوائية - يما ى ذلك الأنف ‏ يجب أن يقابل بالتغزض للهواء 
النقى باسرع ما يمكن » نهارا وليلا ٠.‏ ولا الاكتفاء يقت 
نوافذ غرفة النوم » إن امكن . . بل إن الطبيب الالماتى الدكتور 
« أوجسست هييزلر  »‏ فى كتايه « طبيب ريقى وعلاج 
طبيعى  »‏ يذكر أنه أحرز نتائج طيبة بالتوم فى العراء ؛ على 
شبريطة توفير الدفء للجسم فى رقاده » وتغطيته بما يكقل هذا 
الدفء » إذ يجب الا يشبعر بالبرد لحظة واحدة. .. وق هذه 
الحال يشقى المريض بفضل المجارى التنفسية التى تطهر 
باستيرار بالهواء الثتى » الطلق ٠٠.‏ 

الحمامات الشمسية 

لحمامات الشسمس مفعول مقو هذ »© إذ انها تزيد إلى حد 

كببر من المنشطات التى تبعثها حمامات الهواء ٠‏ والواقع اننا 











للطبيب الالمانى « برتارد. ديتمار » 19 
لإندرى حتى.الآن تفصيلات ما يجرى بالدقة داخل الجسم 
إذار ما تعرض لاشعة. الشيس » ولكنا تغرف بالتاكيد ان 
الغنمسس المشرقة تحدث ثورة حقيقية فى الانسجة. » إذ توقظ 
قوى نائية » فتثير. إجراءات: دفاغية ووقائية داخل: الجسم © 
وتعزز قوة المقاومة فى الجلد + فتساعده على التنفس وعلى 
تجديد الانسجة » ومن ثم توقظ قوى جديدة فينا ٠.‏ 

مالشمس غامل من عوامل الشفاء » ولكنه غامل ذو خطن مع 
ذلك » ومن ثم غهو يتطلب الاحتراش الشديد » لانه إلى جانب 
الضرر الذى يحدثئه من جراء احتراق البقيرة » فانه يؤدى إلى 
كثير من الاضطرابات الاخرى مثل الفقيان » ولغط القلب ؛ 
والارتعاشن > والحمى © والصضتداع . . ولهذا يجت تنطية 
الراس والقفا امهيا كندتا ذلك ب- إذا 'سئنا أن نمارس الخيام 


العضئ! .+ 
تعاقب حمامات الشمس والهواء 
والعلاج بالشمدس قديم قدم الإنسائية ذاتها؛» ولكنه.توارى 





قى ثنايا التسيان خلال العصور الوسطى .. وكان « ارثولد 
ريكلى » السويسرى اول من دعا إلى العلاج بالهواء والقين 








قى العصر الحديث إذ اقام مصحة لذلك فى سنة 1898 4 
وكان يسكن مرضاه فى « اكواخ للهواء » ذات تكييف خاص > 
ويجبرهم على ان الأتدام » ويعلق أهمية كبرى 








على ما للدفء من قوة ثسفائية ع حدن لقد كان يعيد إلى ! 


0 بعش بحكية. .. تعثى سليما 

ذلك على ما لتنوع الجو من آثار فى تاتون الطبيعة ٠٠‏ ومن ثم 
كان يستعمل حمامات الهواء البارد وحمامات الشمس على 
التعاتب .. فكان يحمل المريض على ممارسة حمام الهواء © 
على أن يدفىء نفسه خلال ذلك ببعض التدريبات الرياضية © 
ثم يمارسس الحيام الشسمسى » حتى إذا قرغ منه ‏ انستحم بماء 
ساخن حتى يتفصد العرق من جسمه »© وعندئذ كان يلقه فى 





( بطانية » ثم ينقله إلى الشيس »؛ ويحمله على آداء بعض 
التدريبات الرياضية تحت اشعتها .. 
٠‏ جدول » الحمامات الشمسية 
ولقد اصبحت الحمامات الشمسية شائعة فى ايامنا هذه » 


وأصبح كل امرىء يسعى إلى أت تلوح الشنميس بشرته باللون 
الاسمر .. وهو لجهله يعرض تفسه للشمس ساعنات طوالا 
٠٠‏ وهذا خطأ لا يسكت عنه الطبيب » إذ أن حمامات الشميس 
تتطلب من الحذر ضعف ما تتطلبه حمامات الهواء فى بدايتها 
٠٠‏ قلا يجب الاقبال عليْهنا أكون استشارة طبيب .“واولئتك 
الذين لم يالفوا الحياة قى الشمدن يجب أن يكتسبوا فى البداية 
استعدادا ‏ لها » غن طريق حمامات الهواء. .. اذا استكيل 
الشخصن هذا الاستعداة !6 وَلكِبٍ أن يبدا يِكََانَاكَ فسليسية 
جزئية » بأن يعرض قدميه وساقيه وركنتيه لاشعة الشمسى» 
مع مراعاة ان تكون جميعا متساوية فى تعرضها للأضعة » 
وذّلك يتعريض سطحها الخارجى لخمسس دقائق 4 ثم يعرض 
1 الداخلى خمس دقائق أخرى ؛ ثم يعرض كلا من 
الجائنين الاين والأيسر لخمس ذقائق ايضا .+ مع العناية 


اللطبيب الالمانى ٠١‏ برتارد ديتمار » 0 
بتعريض باطن القدمين تعريضا كاملا للشهس .- وهكذا 
يستقرق الحمام الاول عشرين دقيقة » يمكن تخفيضها.ى بعض 
الحالات ؛ كيا يمكن زيادتها عند توفر الاحتمال ٠٠‏ 

وتزداد الدقائق الخيس - التى يستفرقها تعريض كل 
للشيس - بمعدل 
مدر لتقو © آم أربلين أخيكة للحتم عل © وإ كك 5 طن 
التعرية إلى الفخذين والبطن © على ان يبدا بتعريضها لخمس 
دتائق تزاد يوميا دقيقة واحدة » كبا جرى فى العملية السابتة 
.. ثم يترك الجزء السنلى ليستريح » ويشرع فى تعريض 
الجزء العلوى للشمس ؛ على ان تغطىالراس ومؤخر العنق » 
ويبدا بتعريض الذراعين والكتفين » ثم تيقد التعرية بعد 
خمسة ايام لتشيل كل الجزء العلوى حتى الردفين » 
بالتدريج ٠٠‏ 
وبهذه الطريقة يعتاد الجسم كله حمامات الشمس ف ثلائة 
اسابيع ٠.‏ ثم يستريح المريض خيسة أيام 6 على ان يواصل 
حمابات الهواء فى الظل والشمس على التعاقب .. ويعقب 
ذلك تعريض الجسم كله للشمسى ؛ مبتدًا بالظهر 6 ثم البطن» 
الجائبٍ الاين © ثم الجانب الايسر * بحيث يستغرق تعريض 
عل منها خممى دقائق فقط ؛ تزاد يوميا بمعدل دقيقة © بحيث 
يبلغ أمد الحيام بعد عشرة أيام ستين دقيقة كاملة لجسم 
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3 عت بحكمة .. تعش سليما 
القشمسس والعرق ب التى كان يمارسها 7 ريكلى » - قلا اتصح 
بها » على ضوء تجاريى ٠٠‏ وإن كنت أحبذ أن يعرق الإنسان 

ة فى اليوم ت.لا.نتيجة الشنمسن 6 وإنما نتيجة التدرييات 
اليدنية » ويمض الأعمال العضلية ق:المواء البللق : كقطع 
الاخكباب » وفلاحة البساتين » والعبل فى الحقول ٠‏ ايا 
المرضى الضعناء » فيمكنهم اجتلاب الغرق بالحمامات السآخنة. 

لا بد من استشارة الطبيب ٠‏ 

والواقع :أنه كلما كانت حال الريض سيئة » كان ذلك.ادعى 
إلى .تنشيط قواه الدفاعية يعنف أكثر ٠.‏ والقسمين من 
المجنزات القوية » وتركيب جسد المريض هو :الذى يحدد يدى 
وكمية العلاج © فقى حالة ذى البنية.القوية » يمكن: التقحم 
بخطى:إسرع.وآماد آطول مما فى حالة ذى. البنية الضعيفة .. 

ولا يتجلى النجاح الرائع للعلاج بالقسمسس إلا إذا كان يمارنس 
بدقة تحت إشراف طبيب »؛ خبير .. والطريقة التى تشرحناها 
ليست سوى ,طريقة وسطى يمكن لاى امرىء أن يمارسها دون 
ضرر ٠.‏ بيد ان هناك إمراضا تتطاب علاجا أشد > قمبا أن 
يتعود الجسد التعرض باكبله لاشمعة الشمس ؛ حتى يوْحَذ 
فى إطالة امد هذا التعرض » يبطء » إلى آن بيلغ عدة ساعات 
فى اليوم .٠‏ ويجب أن يكون العلاج فى الصيف أقصر إمدا منه 
فى القتاء ٠م‏ 

ومن المعروف أن طيف. الشمسن يتالف ,من ألوان متها ما لا 
يتضح لعين البشر » وأهم ما يعنينا من هذه الالوان اللون 
فوق البنفسجى ». واللون تحت الأحمر . ٠‏ وقد اصبحت أشعة 








اللطبيب الأنسانى ٠١‏ برنارد ديتمار © 5 
هذين اللونين تصطنع اصطناعا » للعسلاج » ولكن الأشمعة 
الملصطئعة لا يمكن أن تعادل الطبيعية .. على اننا نخذر 
اسار 0 2 الشمسى فى حجرة مغلقة » لان النوافة 
تمتص الاغلبية العظبى للاشعة ذات المفعول الشساق .. ومن 
ين 7 ل ا 01 فى الهواء الطلق 6 
وبمعنى آخر يجب أن تقترن الحمامات الشمسية بالهوائية + 
فان أشعة الشمسس كالهواء الطلق ذات مقعول كبير للسليم 
والمريض على السواء . ٠‏ 
الشمس قد تكون آقوى مفعولا من العقاقر 
ولنذكر دائما ان القول بأن الأمراضالمعينة تحتا 
معين يدن لتو إسجرة زعاو ل ا ل 
تهدف إلى التاثير على الجسم لتعزيز طاققه الدفامية بطريقة 
معد مر للقن عن ارقي ام ليلا 
الشمس التى تتخذ من البشرة مجالا لعملها ٠‏ فالمعروف أن ثمة 
أوعية دموية دقيقة تنتشر ق الجلد » كما يننشر فيه ما لا حصر 
له من اطراف الاعضاب ٠‏ وعن طريق هذه وتلك » ينتقل الآثر 
المنشط لاشعة الشنمس إلى مركز الجهاز العضبى » ثم يرس 
منه إلى كل عضو فى الجسد » أى أن كل عضو يحظى بتحشن 
فى انتظام الدورة الديوية » وبازدياد فى نشاط تجدد خلاياة 
٠.‏ ومن ثم تتجدد قوى الإنسان ونكناظه ويزداد نقاء اده »© 
غتمظم طاقته الدفاعية ٠٠‏ 











51 عش بحكمة. ٠.‏ ,تعثى اسليما 
ال او الحقزا والتنقيط.المحلى لاجزء المريض - تكنئ اق هذه 
الحالة لتحريك قوى. الشغاء الكاينة قى النفس بدرجة كافية 
لإبراء هذه الحالات ٠.‏ 

وف الؤقت ذاته'4 هناك امراض دلت التجارب على أن 
حمامات القئيس تاجعة قى علاجها بوجه خاص © كالامراضن 
الجلدية"'» وخاصة الاكزيما بكافة انواعها .. إذ ان اشعة 
الشمس اقدر على علاجها منالادهنة والمعاجين والبلآسم التى 
لا جدوى منها .. وكذلك الحال بالتسبة للجروح التى تابى 
ان تندمل > كالقرحة الخبيئة + والالتهاب المديدى الناشىء 
عن جروح أو حروق ؛ والتهابات الانسجة الجلدية » وسل 
الجلد بوجه خاص ..١‏ وقد اصبحت حمابات الشمس من 
وسائل العلاج ‏ التى تلقى رواجا مترايدا ‏ فى :خالات السبل 
قل لعن 








تعريض الجروح للشمس والهواء 

واذكر أن جنديا فى العشرين من عمره جاعنى يوما يشكو 
من جرح فظيع نجم عن شسظية قنيلة اصايت اعلى الردف 
الايمن . ٠‏ وتبينت أن انسجة خلايا الطبقة السفلى من الجلد » 
واجزاء من الانسجة الغصبية قد تلفت ١‏ - وان الجرح كان 
يتسع وقد تقرحت أطرافه والتهبت الأنسجة المحيطة يها .. 
وقد اخفقت آنواع العلاج التى جريها من قبل ياس تغمال 
المعاجين والبلاسم ب« المرهم » ب والاربطة والضمادات . . 
فكان أول ما فعلت أن آمرت بنزع كل هذه الاربطة » فيما عدا 


اللطبيب .الألماتى ١‏ برنارد ديتمار » 5 
ضمادة توضع بالليل لتحول دون تلطلخ الفراش بافرازات 
ضمادة توضع بالليا 0 
الجرح .. أما فى النهاز » فأصبح الجرح يترك معرضا للشميس 
والهواء » على أن يوضع بجوار فراثى المريض أو مقعده وعام 
يتلقى إفرازات الجرح .. وان هى إلا بضعة اسابيغ حتى 


انديل الجرج » تاركا ندبة بسيطة ٠.‏ 

والؤاقع اثنى لا أفهم مبرزا للاستيرار فى اساليب الملاج 
بالضيادات على اختلاف أنواعها ؛ إذ لا يجباللجوء إليها إلا ى 
خالات الشرورة القصوئى .. وكذلك اعجب لآن القاس 
لا يزالون يؤمئون تئ اليوم بآن البلاسم 7 المرهم » - 
تستطيع أن تشفى الجراح !.. افلم يخطر لهم ان عزل الجرح 
عن الهواء والضوء يمهد لتكوين بيئة صالحة لنمو البكتريا ؟. . 
إن الفنمادات باتواعها تعيل ضد الطبيعة . . وهى كثيرا 
ما تؤخر الشفاء » إن لم تفضن إلى اغرار جسيمة لا داعى لها. 


الشمس ضارة فى حالات الاضطرابات العصبية 
إن الهواء والضوء عنصران نعيثى فيهما » وبهما ؛ وليس من 
عتى لنا مهيا © ومن قر يجبا الا تنغ الاتصال الباشر بينهنا 
وبيتنا .. بل إن من واجَبنا:آن نحرّق ثغرات فى الحجب التى 
تفرضها المدنية الزاقية بينئتا وبينهما + ويجمل بنا أن 
لا ننتظر حتى نقع صرعى الامراض » يل خليق بنا أن نشيع 
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رع اجطايية #الإإلال 


3" عش بحكمة .. تعش سليما 

الانسجة » ويؤثران أثرا طيبا. على القلب ودورة الدم وتجدد 
الخلايا ...ومن ثم فلا يجب أن. يهمل الوالدان فى. تعريضل 
ابنائهما للشمسسى والهواء مند أيايهم الاولى فى ١١‏ 

والمرضى العصبيون هم وحدهم القين يجب أن يلتزمو! 
أقصى الحذر عند ممارسة العلاج بالشمسن» فيقنعوا فى البداية 
يحمامات الهواء ؛ حتى إذا ما تغلبوا علىالاضطرايات العصبية 
بدرجة محسوسة > كان لهم أن يمارسوا حمايات القنمس ,٠‏ 
وحتى فى هذه الحالة يجب أن يحترسوا كل الاحتبراس فى 
المرإحل الأولى » والا يزيدوا مدد التعرض لأشبعة الشمسن 
إلا ننه .+ 

ولا ينبغى أن يكتفئ المرء يتعريض نفسيه للشسمسى و الهواء * 
بل إن الشىء ذاته ينطبق على بيتسه » فالبيت الذى تدخله 
الشسمس والهواء لا يدخله الطبيب ٠.‏ كذلك يجب أن تعرض 
الابسطة والاقيشة والبياضات للهواء والشمس من آن 'آخر. . 
وإذا كانت الشمس لا تصل إلى قطع الاثاث فى أماكنها ؛ فيجب 
زحزحة الآثاث ليغمره ضوء النهار بين وقت وآخر .. كما 
أن تترك الابواب والادراج مفتوحة قى أوقات متفاو 

الفصل الثانى 
الحركة والاستجمام 

من الملاحظ اثنا إذا قينا بنزهة عادية على الأقدام » 
شعرنا بأن الجسم يتحرر ويخف » ويدب فى أوضاله شعوز 
الذنذ بالدفء. ؛ ويزداد. شهيقنا وزغيرنا عمقا وسرعة . ٠‏ وكلما 














اللطبيب الالمسانى <1 برنارد ديتمار » 30 
كان الهواء بازدا » كان شتغوزنا بالنضاط والاتشراح أكبر ٠‏ 
ذلك لان الإنضان:من الحيوانات: الثدبييسة: ذات الدم #الداىء © 
نهو لاايعيشس إلا إذا توفرت داخل كيائه باستمرار درجة خرارة 
معينة 6 تظل دائمة مهنا كانت: دزجة حرازة الهواء ٠٠‏ ولك 
نحتفظ بلرجة الحرارة. هذه ؛ لابداللجسند من أن يوشا 
باستمراز الخرارة»اللازمة © وذا يل الغذاء الذى يصبل 
إلى المافدة » وباستمداد الحرارة من خارج الجسد © وهسذا 
الاستيداد لا يتسنئ إلا بطريقة غير مباشيرة » عن طريق ادخان 
الحرارة إذا كان الجو باردا بارتذاء الثياب المدئئة © أو بتدفئة 
الحجرة التى نجلس بها ٠‏ إذ أن القسط الاكبر من الحسرارة 
التى يولدها الجسد لا يلبث أن يتسزبٍ إلى -خارجه عن طزيق 
مسامالخلد :: + وكلما:ازداد. البزد خولنا » كان إتسعاع الحزازة 
من أجسنادنا آكثر » والعكس صبحيح ٠...‏ فاذا كانت خسنزارة 
الجو المحيط بنا أعلى من: حزارتنا ست كما يحدك بعد خستام 
شمسى كايل » أو حمام مائى ساخن - لم يتسرب هن خرارة 
أجسابنا ثىء » ومن ثم نتصبب عرقا ؛ إذ تعيد الحرارة 
المدخرة النائضة فى اجسنائنا إلى تبخِير المرق حتى لا يبقى 
سوى المعدل اللازم من الحرارة في داخل الجسم . . 
دور الغذاء فى توليد الحرارة للجسم 
وق الحقيقة أن الجسيه يحاول خوليد حرارته الخاصية 
بتحؤيك الغقاء إلى طاقة حرارية > معتيذا.فى.عملية الإختراق: 
على: الاؤكستيجين الذئ بد 
- والحاك هذه ب ان.قظق 















14 ع بحكمة ...تعش إسليما 

للجسم الحرارة الكانية فى جميع الأوقات ٠.‏ ومن الطرق 
النائعة لهذا » ممارسة التدريبات الرياضية » التى تحرك 
العضلات ٠.‏ فنخضاط العضلات - بمعنى آخر - يولد الحرارة؛ 
ولهذا تكون الرياضة بالمشى نوعا من توليد الحرارة للجسم ٠‏ 
وتنفط عملية تكييف الحرارة عن طريق الجلد » فكليا كان 
الجو المحيظ ينا حارا ؛ اشتدت الدورة الدموية فى الجلد » 
فازدادت بذلك الخرارة المتسربة من داخل الجسم إلى الجلد > 
ومن هذا إلى الخارج ٠٠‏ وكلما كانالجو باردا » ازداد انكماقى 
الاوعية الدموية فى الجلد © فقلت كبية الدم فى البشرة » وتل 
إشعاع الحرارة إلى الخارج ٠ ٠‏ ويكتمل انتظام عملية التوازن 
هذه إذا كان الجسد عاريا » وى ظروف طبيعية فطزية . 
أما فى المجتمماتالراقية الحاضرة فيستعان على ذلك بالثياب » 
نخففها إذا كان الجو حارا » ونضاعفها إذا كان باردا .. 
وكذلك ندفء البيت فى الشتاء ؛ ونستعين بالمراوح على تبريد 
جوه فى الصيف ٠‏ 





المشى رياضة لازمة. 
وبجانب ذلك : نجد إن الرياضة تنقط الدورة التبوية 
باسرها 6 وتئقفط بالقالقعثلية(تجذيد::الخلايا. . . 


ولا شك فى ان كثيرا من الامراض يرجع إلى عدم التريض» 
فان أى عضل سليم إذا ما أوقف عن العمل اسابيع تلاثل » 
لا يليث أن يذوى إلى نصف حجمه الاصلى» غتقل كفاعته بنقس 
/ على الأقل . ٠‏ ومن ثم الو تضورئا إنسانا اضطر إلى 





للطبيب الالمانى 7 برنازد ديتمار » 1 
ان يرقد بلا حراك عدة أشهر » نجد انه لا يلبث أن ينتهئ إلى 
هلاك لا مقر .مته ٠.‏ 

ولا جدال فى ان الحياة التى يحياها الإثسان فى العصر 
الحديث تجعله قليلا ما يتريض © ومن ثم-نجد"الإنسان الحديثت 
اكثر تعرضا للآمراض. + بض ,النظر عن المؤثرات القتارة 
الاخرى ١‏ - لذلك + فليس لنا من غنى عن أن نتمشئى فى الهواء 
الطلق ‏ متريضين - لفترة تتراوح بين ساعة:واثنتين * إذا لم 
يكن قى وسعنا أن نمارس الالعاب الريافية . . ويجب أن 
نحرص على هذه العادة فى جميع الأحوال الجوية » جتى فى 
الجو المطبر : 2 
بن - ٠‏ كما يمكننا من الإفادة من الشمس - فى فصوك 





محوها ‏ على ان تحرص على تغطية الراس والقفا 
ولنذكر ان رياضة المشى تحت المطر تزيد من قوة مقاومتنا 








الطبيعية : بشرط أن نبادر إلى التدفثة بعدها مباشر 
وبشرط ان تضاعف من سرعتنا فى المشى تحت المطر ؛ و 
نجنف جدمنا جيدا بمجرد العودة إلى البيت . 
الرياضة والعمل ٠‏ 

على ان خير انواع الرياضة هو العمل البدنى الثافع »> 
ننلاحة الحديقة مثلا تبعث الدفء فى الجسم ؛ وتهدىء من توا 
الجهاز العصبى ..... وخليق بكل من يستطيع © أن يعمل ى 
حديقة داره ساعتين ى اليوم. على الاقل » فيجمع بهذا بين 
الرياضة والحمام الهوائى و الحما: الت 
فى القصل الأول ٠‏ أى أنه اب 
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1 عش بحكمة .. تعثى سليما 

عار ليبن عليه من الثياب :سوى بسروال قصير * وقبعة ذات 
حافة عريضة لتقى راسه وقفاه من الشمسى +٠‏ .غلا يليث: يعد 
قلي » أن يشبعر بنقساط وابتهتاج » دليل انتظام. الدورة 
الدموية ؛ وتحرك عضلات.. الجسد . ٠‏ فإذا. انتهى المرء من 
العيل ؛ كان عليه أن يبادر إل ىالاستحمام سريعا بالماء البارد » 
أى أن يمارسى ب يعد قليل ب حماما متوسسط:الحرارة » على 
الا يمكث فيه سبوى عشر. ثوان ‏ لا اكثر ولا.أقل ‏ وان 
يغسل صدره وظهره بالماء البارد . 

وما يؤسقة له أن كثيرين من ابقاء غصرنا لا تتاح لهم 
فرصة الجهد'البدنئ »امتضطرون إلى ممارسة بعضن الالعناب 
الرياضية .٠.‏ وق هتنذه الحالة© يكفى آذاء بض تمريتات 
« الجمباز » الحرة » اى التى'لا تسستخدم فيها ادوات ريا 
على أن يكون ذلك فى الهواء الطلق ؛ أو أمام نافذة 0 
وآن تكون الحركات بسيطة وغيز عنيفة » ومنظمة »؛ وأن 
تهدف إلى تحريك كل “العضيلات تدريجيا ل فى خلال اسابيع 
٠٠‏ ولا ارانى فى خاجة إلى "أن أقول أن هذه التمرينات يحب أن 
تؤدى والجسم عار » او و]:وَلى!التتباغطلة .. وخير الاوقات 
لذلك .هو الصباح الباكر.٠.‏ ولا:يتبغى أن يقل الوقت الذى 
يخصص للتمرينسات عن خمسس دقائق + ولا يزيد على خيس 
عشرة حقيقة ٠‏ +.مع مراعاة أن: يلعب التنفس دوا رثيسسيا 
فيها © إذ يجب أن يتنفسالمرء فى عمق »2 وأن يزفر فى عمق - من 
الآنف » لا القم » فى الحالين: ليطرذ: الكريون ؤيحل محله 
أكبر 'قدر ممنكن من :الاأؤكسيجين . ٠٠‏ وينيغى أن يتنشق التفقسر 

















قصير » وقبعة ذات حافة عريضة .أ 


1 عش بحكمة .. تعش سليما 

مع حركة الجسم » وهو ما يمكن اكتسابه بالمران .. بل اننى 
انتصح من" اوتئ صوتا حسنا » بآن يفتى فى اثناء ذلك + لآن 
فى الغتاء مراثا آخر لاعضاء التنفس ؛ لا سيما الرئتين . 

وإليك بعض التمرينات المفيدة * 
١‏ ارفع ذراعيك إلى اعلا ؛ وقف على اطراف اصابع 
قدميك واشدد جميع جسمك ؛ ثم استنقق الهواء بعيق . 
واخفض ذراعيك بيطء شديد + مطلقا جسمك من توتره وانت 
تزفر فى بطء تام ٠.‏ وكرر هذا التمرين ما بين عشر وعشرين 












عر 


ل ارفع السساق اليمثى » ثم ايسطها إلى الأمام مع قد 
الركبة. » ومع اخدذ شهيق عميق. : ٠‏ ثم اثن الساق واعدها إلى 
وضعها الأول ببطء مع الزفير. ٠.‏ وكزر الحركة للساق 
اليسرى ؛ ثم افمل الشىء نفسه باسطا كلا م نالساقين ‏ غلى 
التوالى ‏ إلى الجانب وإلى الخلف ‏ وكرر التمرين كله ما بين 
عشر وعشرين مرة ٠.‏ وكذلك الحال مع الذراعين بعد ذلك . 

٠‏ - آرفع الذراعين مع الثسهيق »؛ ثم احن الجذع إلىالامام 
ثم إلى اسفل مع الزفير » ومع إيقاء الركبتين مشدودتين » 
واجتهد أن تلمس أصابع قدميك بأصايع يديك . . كرر التمربن 
ما بين عشر وعشرين مرة ٠‏ 

؟ ل استلق على ظهرك » وابسط ذراعيك إلى الخلف 
بحيث يوازيان جائبى راسك » وتنفس ‏ شهيقا وزفيرا ‏ 





اللطبيب الالمسانى « برتارد ديتمار » " 
بقوة © ثم إتهض »© وارخ عضلاتك قليلا ؛ وسر فى الغرفة وانت 
تستمح وتذلك.الجذع والاطراف .. ولا تنس أن تحتفظ بالدفم 
طيلة الوقت ٠٠‏ 


ويستطيع الإنسان يعد تمرينات الصباح ان ياؤئ' إلى 
فراشه ويحظى يالدفء بعض الوقت © او أن يرتدى ثيابه 
إينصرف إلى عمله ٠٠‏ 

و هناك أمراض يحتاج علاجها إلى الرياضة ؛ على ان هذه 
ينبغى آلا تمارس لهذا الغرض إلا بيشورة اخصائى .. ومن 
هذه الامراشن © تقوس العمود الفقرى ٠١‏ كما ان من المرامن 
التى تقضى عليها الرياضة : ضعف البئية » واضطراب الهضم 
وضعف العضلات وأوعية المعدة » بششرط أن يقرر ذلك طبيب» 
على أنه من الممكن القول دون تثريب بأن الالعاب الرياضية 
إذا كانت تؤدى على الوجه الصحيح » تفيد السليم والعليل 
على السواء . ٠‏ كذلك يجب تجنب الإفراط والمغالاة » فين 
الخطا ان يقدم الشخص المرهق الأعصاب » المنهوك القوى » 
على قضاء يوم عطلته الاسبوعية فى رياضة عنيفة كانزلاق على 
الجليد أو تسلق الجيال ٠.‏ بل الافضل له أن يقضى يومه 
مستريحا ى السرير » على أن يتمشى لمدة ساعة أو اثنتين .. 
وهناك ايضا التدليك » وإن كان فى وسع العاملين على 
استعادة صحتهم بالطرق القى ذكرتها أن يستغنوا عنه م 
قد ابتكر من البداية للضعفاء 
والنين يعانون اضطراب الا: 











1 عش بحكية .. تعش اسليماا 1 2 
ومغ .أن أثرة يبدو مقتضبرًا غلئ العضلات اء إلا انه لو أدى أداء 2 ١‏ ا 
صحيحا : لكان ذا اهمية كبيرة لله يكل العظمى للجسم ؛ 

وللبناصل » وللأعضاء الداخلية ٠.‏ 





ا ال 
ا 





ولقد اصبح للتدليك اهمية فى العلاج الطبيعى » كنوع من 
التدريبات السلبية للعضلات ... ولكن له ضرره الذى يتمتل 
القعود بالمريض عن استخدام قواه الخاصة فى !ستعادة 


8 عش بحكمة .. تعثى سليماا 
الصحة ليست هبة .. وإنما هى كفاح ! 


يتغئق المعزاء والفلاشكة بهدوء االنتس وقدرة: الكرء على 
ألا يخرج عن وعيه © حتى لقد دعا بعض القلاسقة القنياء 
إلى مذهب ١‏ عدم المبالاة ».4 والواقع اننا لو انعمتا النظر فى 
الطبيعة البكرية + لوجدنا أن « عدم المبالاة » كان مذهب قوم 
ملوا الخياة ؛ وتاقوا ‏ دون وعى - إلى أن يفزو! من عالم 
المظاهر المصطئمة وعدم الراحة. والشواغل الممتيرة 
والانفعالاث والإلام ٠٠‏ وهذه حال لا تزال قائمة فى عالمنعنا 
اليوم .. بيد أن ١‏ عدم المبالاة © لا يمكن أن يتحقق إلا بالموت » 
إذ وسنا تظل ‏ ما دمنا أحياء - يعيدة عن أن تعرف 
الراحة + وكلما تجلث حركتها إزددنا حياة . . ولا بد ان تتناويتا 
عوامل السسرور وعوامل الاستياء ؛ دون أن تكون لأى منه-1 
الغلبة على الثانية ٠.٠‏ وكلما ازددنا صحة ؛ سهل على المتل 
والروح مغالبة المضايقات والمثبطات السلبية ٠‏ 
إن الصحة هى السعادة .... وليست السمادة فى جرد 
غياب الالم » وإنيا هى فى أن نكون من القوة دائما بحيث 
تهزم الالم إذا أصابنا ٠.‏ فى أن نحول الاستياء إلى ابتهاج؛ وان 
' نميز الخبيث من الليب » وأن تنخوض المتاعب ضاحكين . 
ولن.يقوى على ذلك إلا الصحيح الجسم »؛ الموفور الصحة 
ولكن الصحة ليست مجرد هبة »© وإنما هى بغية لابد مت أن 
نجذد الكفاح فى كل يوم من آجلها ٠ ٠‏ فان التغيراتالتى تطرا 
علئ. ابداننا تحدث فى بطء وتسلل » غلا نكاد نتبينها 'و نشعر 
بأثرها فى جهادنا من أجك الصحة »؛ ولكن النفس هى التى 


















للاخصائى الالمانى ١‏ برتارد ديتمار » 1 
تكشف لنا مدى تقدمنا .. فاذا شعرنا بالسكينة والهدوء » 
كنا ماضين قى الطريق الصحيحة »© وكل إشسارة للقلق وعدم 
الراحة تنم عن انحراف ٠‏ يل هى أكثر من العوارضض البدنية 
دلالة على المرض. .+ وهى نذر لنا كى:ترتد إلى الطريق 
المحيحة . مالصحة ليست بالشىء الثايت 6 او الذى يقاس 
بكميته 6 وإنها هى تعبير عن مدئ انتصارنا فى كل مرحلة وميدان 
فى كفاحتا ضد تكون المرض والقوى الهدامة » ولابد لميسزان 
المحة من إن يتارجح © ولكنه يجب الا يتجاوز الوسط فى 
الهبوط + وحبذا لو بلغ الذروة فى الصعود ٠‏ 

اهمية النوم ٠٠‏ والراحة الجسمية والنفسية 


ن الحركة هرورية للنفس هرورتها للجسد ٠.‏ فالئفيس 

التى لا تغضب للحق او تثور ضد الظلم ننس مربضة ٠.‏ وهذا 
الذى لا بحفل باهله ».ولا يصل رحيّه + ولا يعنى باخوته ى 
الإنسنانية #'رَاضيا عاكنا عليا »الا يعد من الأحياء ٠‏ 
والذى لا يعرف الحزن لا يعرف الفرح ! 

يجب أن نستمين بكل قوة وكل عاطفة فى كياننا فى صراعنا 

مد الع 0 » مد عل شر فى أعماقنا وخارج 
من اجل هذا تتطلب الحياة الحركة » على أن تكون 
تصبح الحركة سلاحا فى سبيل 

















56 عش يحكبة .. تعشى أسليما 

الراحة والاستجمام كل توتر وإرعاق ٠٠‏ ومهما كانت 
الراحة فى النهار » فان راحتنا الكبرى ؛ .والرئيسية ؛. هى 
راحة الليل : النوم ++ فهو من أهم الوسائل :لا 
والصباب > إذ ان ,خلايا الجشم:التى ينهكها عمل النهار'.» تمد 
نشاطها وتجدد قواعا اثناء النوم © غان اعضاء الجسم تكف 
عن العمل ء او هى لا تعمل إلا القليل : آثناء الثوم ؛ وتتحرر 
اجهزة الحس والمح من التأثيرات العديدة النواحى التى 
تتعرضى لها بالنهاز . + ومن .ثم تجد الخلايا القرضة للاتصراف 
إلى الاصلاح والتجديد ". + وكثيرا ما تكون الاحلام ضرورية 
لتحرير الروح ين الفسيق والارهاق ٠‏ ولتسوية كثير من 
المعارك التى تدور فيها ؛ ولانضاج الأفكار التى لم تستكمل 
النضوع .+ 


لهذا كان لابد من أن.يكون الفراشش مريها » وأن تكون 
الطقبة التى تحث الحشية « الملة » يابسة » أو تكون الحشية 
ذاتها محشوة بالقشى حشوا تاما. ٠.‏ ومن الخطبر أن بيدا 
الإنسان 0 التوم بسيب عادات خاطئة فى اسلوب 
حياته 6 مالنوم المضطرب من تذر الطبيعة » ويجب المبادرة 
إلى علاجه : وسأورد فيما بعد خير الطرق لذلك ٠٠‏ ومن 
الخطا التام أن يتخيل المرء أن فى وسعه أن يقرضن النوم على 
نفسه بقوة الإرادة أو بالعقاقير ؛ فان الأرق دليل على 
اضطراب مؤكد فى الجهاز العصبى الاوتوماتيكى الذى يكنا 
ولا يخضع لرغباتنا ٠‏ وإذا لم يتسير للمرء النوم » قليس اقل 
من أن يستريح مغمضا عينيه ويطلق نفسه على مسجيتها 











للاخصائى الالمانى ١‏ برتازد ديتمار » و 
وطبيعتها دون أى قيد . وهذا نوع من الراحة تتسنى ممارسته 
و ا ري ا ل رد 
كثيرا » ختى ف النهار .٠‏ ولا ينبغى أن تتجاهل شعورنا 
بالتعب 6 وإنما يحسن آن نثغم بالراحة ساعة أو صف الساعة 
آثناء النهار » لا سيما بعد الغذاء ١‏ . وفى حالة الارغناق القديد 
أو التعب الشديد 6 يجدر بالمرء أن يستقلى فى الفراشس من قت 
لآخر ستا وثلاثين أى ليلتين ونهار على التعاقب ل 
إل طعاما فى الفرائى » فالسرير للنوم فقط 

وفى حالات الارهاق يحسن أن نلوذ بالصيت » فلا نتكلم 
إلا حيث يكون الكلام ضروريا فى معركة الحياة ٠ ٠‏ فالصمت 
راحة واستجيام للعقل .٠.‏ ولو استطعتا أن نلزم الصمت 
المطلق ساعة واحدة فى كل يوم لكان لهذا اثر عظيم فى 
الاستجيام ١‏ . فتناوب الراحة والحركة ‏ بالقدر المعقول ‏ 
من عوامل الصحة العظيمة القيمة ٠.‏ 

الماء من اهم عناصر العلاج 

عرف الماء واستخدم منذ عرف الإنسان الحياة لآول مرة ٠٠‏ 
والاستحيام والاغثسال من طقوس الدين لذى كثير من 
الشعوب الشرقية ٠‏ وقد كان قذماء الالمان يقؤون اجسادهم 
بالحيامات الباردة +٠‏ 

والعلاج بالماء معروف مندّ القدم ؛ ولكنه اتخذ شكلا علميا 
منظلمًا يتف أوااكر'القرت السابع عشر على ايدى بعض الأظا 'ظباء 
الالمان > وغير الاطباء ٠‏ ومن 

الذى عاشى بين سئتى 11 





ولا يجب ), 













1 عش بحكمة .. تعش سليما 

راعيا في جبال بوهيميا » فلاحظ أن, غزالا اصابه طلق نارى + 
واعتاد أن يرد جدولا يغسل فيه جرحه كل يوم .. وتبين أن 
العرج الذى غلب على مشية الساق كان يقل يوما بعد يوم ؛ 
حتى تلاشى تبايا .٠‏ كذلك كان يقاهد الفلاحين يلفون 
الماشية المحومة فى قماثى مبلل ٠‏ وجرح أصيعه يوما > فأخذ 
يعالجه يغسله مرارا بالماء اليارد .. ومن ثم أقيل يعالج 
الناس بالماء البارد » وظل عشرين عاما يماربى هذا العلاج 
ويعمل. على تحسينه حتى بلغ الذروة ٠٠‏ 

وكانت طريقة ١‏ بريسنيتز » تتلخص فى الغسيل والقمادات 
.. كمادات.» والحمامات بالمياه.الباردة واليقاء فيها حت 
تدفا » وكان.الغسيل ‏ جِزئيا آو كليا ‏ يتم بالاسقنج او باليد » 
أما الفسمادات المبتلة .مقن على نوافين ؛ ملطهةا » وانميجة 00 
وق الاولى تبدلالضمادة بأخرىابمجرد أن ينرى إليها الدفاء ؛ 
عدة مرات .. أما فى الثائية »“قتترك الضمادة التاردة إلى ان 
تدفأ وتجف © ولو استغرقإذلك اياما .. ,:وهثاك < كماداتث » 
للبطن » واخرى للأقدام ‏ هى عبارة عن جوارب ميللة ‏ 
وغيرها للراس »©. وللجبين > وللرقبة.» وللساعد ؛. ولليد ٠‏ . 
وكان الاخصائى المذكوز يستعمل. لاكمادات الكبيرة أقيصة أو 
جلاليب مبللة » او ملاءات غسطت ف الماء ثم عصرت عصرًا 
شديدا » كى تلف حول الجسد بإحكام .. غضلا عن نوع 
خاص من ,الكتادات تسمى « كمادات المكى » وهى عيارة عن 
صديرى وسروال مبتلين » يرتديهما المريض فوق اللحم ؛ ثم 
يرتدى فوقهما ثيابه ٠.‏ 








للاخصائن الالمانى 7 برنارد ديتمار » 4 
اما الحمانات فتوعان :2 جزئى وكلى » وكلاعيتنا بالماغ 
البارد ٠‏ والحمابات الجزئية إنا لنصف الجسم © وَإهَا للعضو 
الواحد ؛ فهتاك حمامات لليدين » واخرى للقدمين »> وثالثة 
للعيتين .. وكان 7 بريسنيتز » يبنى علاجه على نظرية 
العصارات الجسدية. » فكان يرمى إلى طرد العضسارات 
الضارة بالعنف » وذلك ياصطناع.حالة حمى » بتدفئة الجسم 
حتى يتفصد منه العرق » ثم يعقب ذلك حمام بارد جزئى أى 
كلى .. فرياضة عنيفة كالسير مسافة طؤيلة »© اؤ تسلق 
الجبال . . ثم حمام بالهواء » يتلوه حمام ديد البرودة 7 
نتدليك مستمر للجسم » تبرد. النمادات المستعملة فيه 
تدريجيا » حتى يرتعثى الجسم ٠٠‏ 
وق خالات الحمى الحادة كان 7 بريسنيتز » يستخدم الحمام 
النصفى لامتصامن الحرارة من الجسم ٠٠‏ 
اللعلاج بالماء اساليب متنوعة ٠٠‏ 
ومن الحمامات العلاجية ما كان يجمع بين الهواء والمساء » 
نيستلقى المريض أو يجلس عاريا إلى جانب نافذة مفتوحة ‏ 
وتد التف فى تماش مبتل » يدلك من فوقه باستمرار » بينيبا 
يصب الماء اليارد على راس المريض واجزاء جسمه » كلما 















والاوبئة المعدية بالماء ... وكأد ©0142 0 
نعالج المريضن لا الداء ٠ ٠‏ نعالام فى زيلب و 


1 إعثى بحكية ...تمش إسلينا 

ونضاط أعضائه ؛ وتكوين دمه ٠.٠‏ ولما كانت هذه العوايل 
تختلف من مريض إلى آخر - ولو كان المريض واخد! ‏ لذلك 
كان لابد ان تتباين اساليب العلاج .. 

وف بافاريا ؛ كان ثبة طبيب آخر ابتدع للملاج بالماء 
أساليب اخرى ... ذلك هو « سياستيان تيب » الذى ولد 
فى سنة 1811 ويدا حياته عاملا ى مزرعة » ثم ساق له القدر 
قسا. علمه ».فاقبل. على دراسسة: اللاهسوت »© خحتئ اوهن 
التحصيل جسده واصيب بنزيف رئوى » واتتهى الأمر بالاطباء 
إلى القنوط من شفائه > وى فلك الأثناء وقع فى يده كتاب عن 
العلاج بالماء ؛ فجرب ما جاء فيه ؛ وتعود أن ينطلق جاريا 
فى ظلام الليل بضعة ايام إلى نهر الدانوب © فيقفز إلى مياهه 
الثلجية في الشتاء ؛ ثم يخرج فيرتدى ثيابه بسرعة 4 ويعود 
إلى البيت فى جرى قصير ‏ أو م' يسميه رجال الرياضة 
« خطوة سريجة اس واستمر على ذلك بضعة شهور اأحس 
خلالها بتحسن مطرد فى كل يوم » حتى شفى تماما ! 

وشسجعه هذا على المضى فى دراسة التاثير العلاجى للماء 
على الجسد 6 فشفى زميلا له بهذه الطريقة .. وما أن أصبح 
قسا فى سنة 188٠‏ حتى كان صيته قد ذاع © واستطاع أن 
ينشىء مصحة للعلاج بالماء ظلت تتسع وتلمو » وبقيت بعده 
إلى الآن وتتلمذ عليه كثير من الأطباء ٠‏ 

وكان الاغتسال بالماء البارد » سواء فى الحمام أو تحت 
الدش. » ؛ أول واهم شىء فى اسلوبه العلاجى - وكلما 


ازدادت برودة آلماء » وجب أن يقصر أمد استعماله ‏ وكانت 


للاخصائى الألماتى « برنارد تيتمار » 4 
منابير او انابيب الماء تقباين > لتلاثم: مختلف الامراض ومختلف 
درجات القدرة على احتمال البرودة ٠٠‏ كما كان هناك نتوع 
من « الدقى » للركبة » وآخر للخاصرة » وغيره للجزء العلوى 
من الجسم لو 1ف 011 

ولا تزال طريقة « نيب » تستخدم إلى الآن » وإن ادخلت 
عليها ميات وتتتوكاك لالت لوكا افيا ة الف 
البارد والناخن بالتعاقب ٠٠١‏ ولا يزال فى. الماء كثير من 
التوى العلاجية لم تتضح حتى اليوم ٠‏ 

الطريقة الصحيحة للعلاج بالماء 

اولا : يجب أن يكون المريض دافئا عند البدء » ويجب أن 
يضمن له التقاء بعد عل مرة ٠١‏ وَاتَهل وَلْسيلة ذلك من أن 
يبدا العلاج عند مغادرته الفرائن ؛ ثم يرتد إلى الفرائس بيجرد 
مراغه منه مباقرة .+ ولكن يستحسن اليدء بِيِعْض التمرينات 
الرياضية التى تفرز العرق © وكذلك الامر عند الانتهاء ٠0‏ 

ثانيا : يجب آن'بيدا العلاج ببجرد خلع الثياب » فان أى 
تلكؤ يضر بالجسم نظرا لتيدد الدفء.. . كذلك يجب عدم تجفيف 
الجسم بعد العلاج » بل يلجا المريض إلى فراشه » أو يرئدى 
ملابسه فى الحال 6 ثم يمارس تتردناته الرياضية وخلك لحمك 
الجسم على ان يتلخص من الماء الذى تبقى عليه بتبخيره 
بالحرارة البدنية التى لا تتولد إلا بانتظام الدورة الدموية 
وإسراعها ٠‏ اذا لم يشتعر اليد 









55 عش بحكمة .. تعش اسليما 
ثالذا: يجب تبين ارد تطل. الجمم للتاثزر 'المساء اعليسه ١‏ . 
ويكون رد الفعل طيبا إذا احير الجلد بسرعة وكيدة ... 


رابعا : تمارس طريقة 7 نيب » للعلاج ى غرفة حرارتها 





الاغتسال علاج للحمى 

اغمس فوطة يد مطوية إلى اربعة ‏ فى الماء البارد » 
ثم اعضرها حتى لا تعود تتشناقط منها آية نقط + ءوفن.المكن 
فى حالات معينة أن يستبدل المسناء البارد يماء هاتر » أو حار » 
أو ساخن . . والماء يكون ياردا غيما بين درجتى در ١5‏ ,مثوية 
وفاترا بين ؟١‏ و 29 © وحارا بين 57 و 78 » وساختا فوق 
هذه الدرجة .. على ان لاعتبار المريض وإحسساسسه أثرا كبيرا 
فق هذا الصدد ؛ فالمناء الذى يعتبره مريشن باردا > قد يبدو 
اآخر فاترا » ولثالث تديد البرودة ٠٠‏ الخ ٠‏ 

وتختلف إجراءات الاغتسال تبعا لما إذا كان المريض فى 
التراقن او خارجة:+: على,آنه: يستحسن آن يكو الافتمبال 
فى الفرائس حتى لا يفقد الجسم دناه » فتغسل كل ساق على 
حدة وترد إلى الفرائى الدافىء مباشر ثم تغسل البطن 
والصدر ؛ وينام المريض على وجهه ليقسل الظهر .. وق 
هذه الحالة آيضا » يبدا بالجزء الايمن » ويعقبه بالايسر ... 
وبعد ذلك يغطى المريض فيما عدا ذراعيه ليغسلا ؛ الآيمن آولا 
ثم الأيسر .٠‏ ولا ينبغى أن تستغرق العملية كلها أكثر من 
اداتيقتين ٠‏ > 











للاخصائى الألمانى ١‏ برنارد ديتمار » 
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53 عش بحكية .. تعثى اسليماا 

وهذه العملية جديرة بأن تعود بغائدة عظيمة فى حالات 
الامراض المعدية الحادة ؛ ويمكن تكرارها من عشر إلى عشرين 
مرة فى الأربع والعشرين, سنتاعة » تبعا لارتفاع درجة حرارة 
المريض ؛ على أثه يتفصد عرقا فى المادة يعد ما بين ثلاث 
وست مرات ؛ مما يخنف حرارته .. إلا انه لا يتيقى الإسراف 
فى مقاومة الخرارة 6 فهىَ عايل هام فى الثنفاء ٠.‏ 


الضمادات الكماذات )») 

تتالف كل ضمادة :دن ثلاث طبقات : الطيقة العليا من قباشى 
بن صوق 6 تليها طبقة من التيل » فطبقة ثالئة ب هى الضمادة 
الحقيقية ‏ من تيل آيضا . .«ؤهى-التى تيلل بيفماتيقى 
الاخريان جانتين ... وتوضع الضمادة حول الدزء الذى 
يجرى علاجه من الجسد . ويجب آن تكون كل طبقة اعرض 
من-التى تحتها بحوالى نصف سنتيمتر من الجانبين ٠٠‏ على أته 
فى حالة الرغية فى التخلص من الحرازة يكن الاستغناء عن 








الطبقتين العلو, وآن لا تعصر الفمادة عصرا تاما . 
والضمادة القصيرة ت من الابط جتى منتصف الردف »© ويُجب 





أن يكون جسم المريض دافثا قبل وضعها ؛ء والا ترفع عن 
مكانها » وان تحنظ حرارة الجسم بزيادة الاغطية ٠.‏ وأت 
تكون الضمادة مستوية لا تتخالها آية اثثناءات أو تجعدات ٠.١‏ 

وهتاك ضمادة العجز © وتوضع من اسفل الضلع السقلى 
إلى منتصف الردف .٠‏ وضمادة الصدر ؛ من الابط إلى مستوى 
الضلع السفلى ٠.‏ ولا يعثى القارىء هنا أن تمغى فى الحديشة 





للاخصائى: الالمانى 2 برثازد ديتمار » 3 
عن الضماذات « الكمادات » وكيقية اعدادها واستعمالها » 
لانه لا ينبغى إستعمالها ‏ فى أية حال بدون مقورة 
اخصائى فى العلاج الطبيعى » يفخص حال المريض ويخدد 
مدى استعداده 6 ونوع الضمادة اللازمة لاجتذاب العرق من 


جلمه وتَخَديف حرارته. .. 

والواقع ان الضمادات والغسيل من اكثر أساليب العلاج 
نقعا فى جميع حللات المرض .. ويؤثر عن البروفيسور 
« شونيئجر » الطبيب الخاص لبسمارك انه كان يقول ١‏ إن 
قطعة من القمائى المبلل فى يد طبيب حاذق + افضل من مخزن 
للادوية باكمله » 1. 

غلئ أثنا نكتفى باستعراض سريع لتآثير الضمادات المدرة 
العرق أو التبخير ٠٠‏ ففى حالة ارتفاع حرارة الجسم »؛ تجتدّ 
الضمادة الميتلة الدم إلى الجزء الذى تغطيه .. وإذا كان 
التبخر مطلوبا » ان الصَمَادَة قترك حوالى الساعة او الساعة 
والنصف حتى تجف تماما .. والضمادة القصيرة من افضل 
أنواع الضمادات لاستدرار العرق 6 ولتعجيل العملية يحسن 
إعطاء المريض بعضى المشروبات الدافئة كاليتسون أو التوليو 
أو ما إليها ٠‏ وبمجرد نزع الضمادة ؛ يجب غسل جسم المريض 
بسرعة بالطريقة السالف شرحها ؛ أو مسحه ‏ مع شىء من 
التدليك ع حتى يجف ٠.‏ و: 3 


وجب آن تزداد برودة الضماء 
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54 عثى بحكمة .. تعش سليما 


الحمامات بالماء البارد والماء الساخن 

والحمامات قد تكون. شاملة » أو تكون جزئية .. باردة » 
أو دافئة » أو ساختة ٠٠‏ ويستغرق الحمام الكامل باللماء 
الداىء خمس عشرة دقيقة فى المتوسط ؛ وعادة يضاف إلى 
الماء بعض الاعقباب » أو ملح الطعام .. ويمكن تتويع 
حرارة الماء خلال الحمام تبعا لامر الطبيب . وهذا التوع من 
الحمامات ذو اثر مريح للجسم ومهدىء للأعصاب ؛ ولكن كثرة 
التكرار تفقده هذا الآثر » ولذا لا يلجا إليه ‏ غلاجيا - إلا عند 
القووزة 1 

اما الحمامات الباردة الشايلة ؛ فلا يجب أن تزيد ندتها عما 
بين خمس وعشر دقائق ٠‏ وتكرارها يقوى طاقة الجسم على 
الاحتمال والمقاومة .. 

وفى حالة الحمام الساخن يجب أن تكون حرارة الماء حوالى 
أو 7؟ درجة مئوية » ثم ترفع تدريجيا بقدر احتمال المريض 
. . اثناء الاستحمام ٠٠‏ واضاعفة تأثير هذا النوع ءن 
الحمامات يجب أن يحك الجسم فى الماء ‏ بفرشاة جائة 
الشعر ؛ حكا جيدا ٠:‏ وى حالة الشعور باى اتفعال » يوقف 
الحك ؛ وترطب الراسن والصدر بالماء البارد .. ويمنتحسن 
وضع 7 كمادة » باردة على الجبين » ويجرى تفغييرها عدة 
ا 

ويجب أن يستغرق الحمام ما 
الكاملة » ويستطيع الإنسان أن يتعوده 











ثلث الساعة والساعة 
تدريجيا . ٠‏ وهو طريقة 





للاخصائى الآلمانى ١‏ برنارد ديتمار » 5 
اكيدة لاستدرار العسرق » ويحسن .أن يأوى المريض بعده 
مباشرة إلى فراش توفر فيه الدفء من قبل » فيلتف فى الاغطية 
التفافا محكيا » بدون أن يجفف الماء عن جسمه . ٠‏ فاذا أريد 
إيقاف العرق . قفى وسسع المريضى أن يآخذ « دثما » باردا © 
لو اجيج جل 0 21 يارد كما أوضحنا فى طلريقة 
الاغتسال: أو تمي مان اج 

والحمامات الباردة ؛ كالدافئة والحارة + يمكن- ان تكون 
شاملة للجسم كله © او جزئية .. وثلاثتها عظيمة القيئة ى 
محاربة المرض » وف المكافحة للاحتفاظ بالصحة » بل هى من 
اللوازم الصحية اليومية ٠٠‏ والحمامات الداقئة والساخنة 
توصف عادة للمسنين او ضعاف البنية ؛ على أنه لا يجب ان 
ننسى أن التعود التدريجى على الماء البارد لا يضر .. ايا 
الحمامات الساخنة المتزايدة الحرارة ‏ تبدا عند درجة ام 
ع ا ا فتوصف فى حالة 
ضيق الاوعية الدموية « ارتفاع الضغط » أو تيبس الاطراف 
<٠‏ اهل 42 .لا فجت رتاس دون مقنور طبيب ١‏ . 
حمامات البخار 
يستخدم ف العلاج بالبخار ؛ الدساء المقلى الذى تضاف إليه 
يعض الاعشاب فى الغالب ٠.‏ فيصب ما بين جالونين وثلاثة 
جالونات ونصف الجالون ى خوض خشسبئ تعلوه قسبكة من 
الخشب وفوقهما غطاء خشبى أيضا . ٠.‏ 


1 مول 0 
بح جر بسو 













6 عت بعكمة .. تعثى اسليما 
التيل + نوقها بطائية صوفية مسدلة ختى تصل إلى الارض - 

ويوضع الحوض الخشبى على بقعسد امام المريقى © تحت 
أطراف الملاءة والبطانية » ثم يرفع الغطاء عنه ؛ ويميل المريض 
لا يجب ان يترك البخار يتسرب من تحت الملاءة 






و البطاء 
وق البخار ما بين عشر أو غشرين دقيقية .. ويعقب ذلك 
مسح جسمه بنوطة مبللة باردة - بالطريقة التى شرحناها ىق 
الاغتسال ‏ أو ياخذ حماما باردا للتصف العلوى مدة عشر 
ويوصف حمام اليخار للراسق حالاتالتهاب الجيوب 
أو فى متطقتىالجبين والفك ؛ أو نزلات البرد فى المسالك 
الهوائية ٠.‏ 

وهناك حمام البخار للبطن * وفيه يوضع الماء المغلى فى 
وعاء مثل « القروائة » » ويخلع المريض ثيابه السغلية » ثم 
يجلس فى بطء واحتراس ؛ ويحاط الوعاء ببلاءة من التيل فوقها 
بطانية لعدم تسرب البخار » ويستغرق الحيام ما بين عشر 
وعشرين دقيقة » يتبعه اغتسال بالفوطة الباردة ؛ أو حمام 
نصفى ٠.‏ ونوصف هذه الطزيقة اى حالة وجود اختلال ق 
البطن كتصلب عروقها » وكالإمساك ٠‏ 


ليس العلم إلها بل هو صنيعة البشر 


ومن المهازل الباعثة على الاسى » أن دعاة العلاج الطييعى 
كانوا وضع حملات اضطهادية من اساتذة الطب والعلماء » 
لان هؤلاء فى الواقع اسرى الآساليب التى لقتوفا + واسرى 











اللاخصائى الالماتى ١‏ برنازد ديتمار » 01 
ايده زمه الع لو ا 0 
. فى هذا العنت والقز 

اوامره ؟..: وق هذا العنت والتزمت الغلمى يكين الشر ء 
غالعلم ليس إلها » بل هو من صنع البشر ٠١‏ فى حين أن البشر 
من صقع الله » غهم أبناء الطبيعة .+ وكيا 'ان خلق الله فوق 
خلق الب ب. أن تبقى الطبيعة خير ذخر وكنز 
لشن ...وان اتظل انستائِتًا الأكبرا..* 

إننا ئجلِ العلم » ومدهبنا يقتضى أن نوفق وننسق بين العلم 
والطبيعة . ولقد وفرت الطبيعة الماء ق متناول افر ابناء 
البشر » وهو وسيلة من وسائل الصحة والعلاج ٠٠‏ وغناك 
مائة طريقة لامتعماله ؛ ولكنا يجب أن نستغيله عن نهم + 
مالمرضى يجب قبل كل شىء أن يستشيروا طبيبا ؛ يكون ممن 
آمنوا بفوائد المناء العلاجية وتوفروا على دراستها ؛ ان 
الاستممال: الخاطىء قد يؤدئ إلى ضرر ٠.٠‏ 











العلاج الطبيعى يجب أن يبعد عن الارتجال 
وإن الخبرة والتجربة اللتين مرتا خلال المائتى عام 
الاخيرة ؛ كفيلتان بأن تؤكدا أن الممكن ممارسة العلاج بنجاح 
سواء يالهواء 6 او الشسمس؛ أو بالتدريبات الرياضية والتدليك 
أو بالاء ٠...‏ بيد ان هذا جدير بأن ينبهنا إلى آهمية عسدم 
الاقتصار على إحدى العوامل بقيتها ٠.‏ كما يج ب؛«أن 
ييصرنا إلى اهمية أساليب ١‏ حرثو و شد 


وكتتظيم الغذاء « الرجيم 4 .. | 2 طمم30»” 














0 ع بحكمة .. تعثن سليما 
لقد كان نيب » من أهم أقطاب العلاج بالماء ؛ ومع ذلك 
قد كان لا يفتأ ينبه مرضاه إلى أن يجمعوا بين هذا العلاج 
وبين الاقتصار فى طعامهم على الخصر © والإقبال على 
الرياضة ؛ وتقوية اجسايهم بتعريضها للهواء ا 
دكا 0 إنه لو لم يجد الماء لاستخدم الهواء كعتصر 

٠‏ ذلك أن الطبيبالطبيمى لايجب أن يفضل عنصرا على 
و و 1 عن الماء للمريض 
أو السليم على السواء » والطبيب هو الذى يقرر ايهما اصلح 








للحالة التى أبابه .. ولكى نفهم هذا © أذكر القارىء يما سبق 





أن قلت فى البداية من ان المرض لا يجب أن يعتبرمجرد ظاهرة 
موضعية » قاصرة على العضو أو الجهاز المصاب ولا أثر لها 
على بقية الجسم .. بل إن كل عرض من إعراض المرضى إتما 
ينم عن مرض الجسم كله » لذلك لا ينيغى أن تغالج الظاهرة 
الموضعية ؛ وإنما نعالج المريض كوحدة كابلة » وذلك ان تنشط 
القوى الدفاعية فى كيانه ونضاعف كنفاءتها إلى اقصى درجة 
٠.‏ وهذا يتسنى بتنظيم وتحسين الدورة الدموية » وتنشيط 
تجدد الخلايا ؛ وهما امران مرتبطان ؛ فكلما اسرعت دورة الدم 
فى اعضاء الجسم كلما سرع تخلص الخلايا كلها من الاجزاء 
التالفة فيها وإنشاء بديلة عنها .. وبهذا تزداد كناءة جميع 
اعضاء الجسم 6 ولااسيما الجلد والرئتان والقلب والكبند 
والكلى » فيستعيد الجسم صحته . 

واستمادة 'الصحة :او الشغاء - لا تقست إن إلا إذا 
ل 0 2 











للاخصائى الالمانى 7 برتارد دمتمار »2 م 
كانت هذه القوى تستهلك فى سياق الحياة وثيدا » لذلك كان 
خليقا بنا ب إن شئنا أن تعيقى طويلا ‏ آلا نستخدم قسوة 
الحياة قينا إلا عند الضرورة القصوى ؛ وان نتجنب كل 
ما لاالزوم له فى صون الصحة والكناءة : تمن الخطا الإسراف 
والتقتير » والتطرف والاحجام على السواء ., فالمرء السليم 
- او المريض الذى انتكيل الققاء ‏ لا يجب أن ينتهج من 
اساليب التقوية إلا بالقدر الذى يكفى لتفادى اى برض فى 
المستقبك ؛ وكل نائض عن ذلك يضر ٠٠‏ 


ومن ثم كان لزاما على المريض بالتالى ‏ الا ينال من 
العلاج إلا ما هو ضرورى لشفائه فحسب » وأن ينسق بوارده 
ف ذلك ٠‏ قمن الخطا ان يخال المريض ‏ الذى يعالج بالماء ‏ 
أن من الممكن التعجيل بالشفاء إذا هو نال من العلاج فوق 
استعداده واحتماله » او إذا اطال امد فترات التعريضإلماء فى 
ا مناهج العلاج + فهو لن يجنى من هذا غير الضرر ٠.‏ والامر 
كذلك بالنسبة للاستمرار فى العلاج بعد تحقيق الشفاء ٠.‏ بيد 
انه يجوز له فيما يعد ان يأخذ بعض ١‏ العلاج الوقائى » 
من حين إلى آخر » وبطرق خفيفة يصفها الطبيب ويحدد 
مواعيدها .+ وهذا الذئ قلته عن الماء ينيطق علئ العتاصر 









والمريشن .على السواء ب ينحصن .فى ممارسية, الاعتدال فى 
كك الحالات » والتزام الوسط فى كل الآمور . 


0 عش بحكمة .. تعش اسليماا 
الذى يُستطيع. ان يقدر آى .عناصر -التلبيعة يلح اللعلاج * 
والقدر اللازم منه بحيث إذا تجاوزه العلاج اتقلب إلى شترر ٠.‏ 

ولقد دلت التجازب على ان العلاج بالماء يجب آلا يؤخذ 
كقىء ثانوى فى حالات امرض الحادة » بل يجب على المريض 
ان يعتزل العمل الذئ يمارسه خلال فترة العلاج 4 سيم إذا 
كان هَدًا العيل ذهنيا » لآن الأعمال الذهنية تستتفد القدر 
الاكبر من ظاقة الإنسان » وبالثالى تستنفد حرارته الحيوية .. 
وفى هذه الحالة يكون العلاج بالماء جهدا يضاف إلى جهد 
المريض الذى يبذله ى عيله 6 تخليق به ان يكف عن العمل ,لكى 
لا يرهق جسده ويستنزف اطاقته ٠١‏ 

الماء كملاج للانفلونزا ونزلات البرد 

وامر آخر من الامور الهامة التى تبينتها خلال عشرات 
السئين ؛ يتمثل فى .أن من الواجب ان يفهم الطبيب وامريضس 
على السواء العلاج الطبيعى » إن أريد له أن يجدى ؛ فليس 
العامل الحاسم فى العلاج هو المرض نفسه »© وإنما عو تكوين 
جسم المريض وحالته عند تشخيص العلاج ٠.‏ أو بالاحرى * 
رد فعل الجسم بالنسبة لاسلوب معين من العلاج ٠‏ 

وَلقَد ازددت اقتفاعا » عاما بعد عام خلال السنين الثلاثين 
التى قضيتها كطبيب » بآن الماء يستحق المكانة الأولى بين 
وسائل العلاج الطبيغى ؛ فهو متوفر فى كل وقت وفى كل فصل» 
وهو صالح للكبار والصغار على السنواء » وهو ناجع ى 
معظم الحالات . . ولناخد الانفلونزا © او التزلة الشعبية مثلاء 





للاخصائى الالماتى 7 برنارد ديتمار » 00 
فائنى اعالج المريض بآى متهما بالاغتسال الكامل ‏ بطريقة 
الفوطة المبللة ‏ من ثلاث إلى عشرين مرة خلال الازبع 
والعشرين ساعة ؛ تبعا لدرجة حرارته ٠٠.‏ وغالها ما يبدا 
العرق يتفصد من جسد المريض بعد المرة الثالثة فتهبط حرارته 
قليلا ؛ غاذ! لم يشف بالسرعة التى قدرتها له » فائنى اضيف 
إلى الاغتسال « ضمادة قصيرة » كل يوم بالطريقة التى 
أوردتها آئفا ‏ لزيادة العرق ٠.‏ وآمر له بكوبين أو ثلاث من 
التيليو اثناء وضع الضمادة للمساعذة على إفراز العرق .. 
ناذا رفعت الضمادة غسل جسم المريض بالفوطة المبقلة 
بسرعة ٠١‏ نيكون شفاؤه مؤكدا فى خلال يومين أو ثلائة على 
دربا 

وإذا كان الإنسان يشعر بتوعك ‏ دون أن ترفع درجة 
حرارته ‏ أو كان يشعر ببرد ورعشة ؛ فيحسن به أن ياخذ 
حماما ساخنا ‏ ترفع درجة الماء فيه رويدا ‏ لمدة تتراوح 
بين عشرين وأربعين دقيقة » وان يحك جسده بفرجون خشن 
وهو فى الماء حتى يتفصد منه العرق ثم يفتسل بطريقة الفوطة 
الباردة بسرعة » ويندس فى فقراشه بعد أن يكون قد دفىء 
بزجاجات الماء الساخن ٠‏ ويمكن تكرار هذا يوميا ‏ بل يمكن 
تكراره مرتين فى اليوم ++ ومن الطبيعى أن الإنسان يجب ان 
يلزم الاعتدال فى الأمور الاخرى » فيقتصر فى الفذاء على 
الفواكه » وعلى عصائر الخضر والفواكه ٠‏ 
ومن الناس من يقتصر على + 
الداقّم ٠٠‏ وهذا خطا » إذ لابدأ 












ّ 
بتعا ل 1 


0 عش يحكمة .. اتعشى أسلينا 
يوميا » ولا يكنى سيل الوجه واليدين 6 يل يجب ان ينقد خلك 
إلى الجزء العلسوى من الجسم والذراعين على الاط 4 
والانضل ان يشيل الجسم كله © على أن يلىاذلك مباشر 
بعض التدريبات الرياضية © او الشى © أو ممارسة يعض 
الأصمال,التن جالك جركة يدنية تتراوح بين خمدس وعاشر 
دقائق » ولست احبذ استميال الصابون ‏ إلا إذ' كان 
الع يلكا + لان للسيوك اكت هرا على البكزة 13 
امارن فق !ابسفمالة 2 

وليس من الشرورى غسك الجسم كله يوميا » بك تكقى 
تان أو ثلاث فى الا, .. اما الايام التى لا يكون فيها حمام 
مرتان او ثلاث فى الأسبوع 1 
مائى > فيحسن اخذ حيام هوائى مع شىء من التمرينات 
الرياضية © ومع التدليك الخفيقف لفقرة تتراوح بين خمس 
دقائق ورنع الساعة ٠‏ 1 : 

إن الطبيعة لا تتقاضانا كثيرا فىّ مقايل الصحة والقوة » 

اي ل وتلق 

ن القليل الذى تتطلبه يجب 5 3 
00 يستلزم علاجا إضائيا للنفس »؛ فالنفس 
لاتنفصل عن الجسد ؛ وقد تقدم العلاج التفسى ‏ لا سيا 
لذوى الامصاب المكدودة - حتى اصيح له قرع خاص ف 


الطب ٠٠‏ 
2 أهمية العلاج الطبيعى 


تعرف أناليب الملاج الطبيعى التى اوردتاها ياسم 
« العلاج الحيوى »© لأنها تتبشى وما كشف عته علم الاحياءا 








للاخصائى. الالمانى ٠‏ برتارد ديتمار » لاه 
الحديث » من أن الطبيعة الجية « الكائنات العضوية » تخد 
لتوانين تختلف عن تلك التى تسود عالم غير الاحياء.« عي 
العضويات » فى الطبيعة والكيمياء » ومن ثم فان الطب الجيويٌ 
لايعترف ‏ ف علاج الامراض - بغير قوانين الكاثنات الحية» 
غينبذ ما يقوم خارجها من أساليب للعلاج ‏ كفصد الدم » او 
حقن المريض يدمه » أو استخدام «اللزقة» او « كاسن الهواء »» 
أو العلاج بالكى بالنار » وما إلى ذلك ؛ فهذه كلها اساليب 
تعمك عملا معارضا للطبيعة ٠‏ وهى قد تكون عاملا مبسامدا فى 
العلا » ولكنا لا ينبي ان ننمى أنها وسائل مصطئمة لتهبيج 
أو إثارة أو تنشيط العُضو المريض - 0 
والعلاج الطبيعى الصحيح هو الذى يدف إلى أمملاح 
الاشسخاص الذين بعدوا بأنفسهم عن الطبيمة » وردهم إلى 
الانسجام معها”:. ومن ثم فان اسلتخدام#الآذوية والعقاقة 
لا يعدو أن يكون عاملا مساعدا مسب » لانها فى حد ذاته 
لامر وإنما الذى يحتق الشسفاء هو التركيب الجسمى 
للمريضش + وإذا لاح أن الامراض تفالغئ:بالاقوية »-فهذا :الشىء 
الزائف إنما يرجع إلى:ان الآدوية اجسام غويبة عن الجسم © 
دمن ثم فإنه يعمل علئ طردها » فتنشسط قواة بدرجة تمكتها لن 
أن تغلب الداء... .بيد ان الاستعّال المنتظم'للادوية 2 فضلا 
عن الإفراط فيا يضعف قوى اللقاومة فى الجسم حتى 
ولا يتبغى :أن تدرجالجراحة مع غيرها من أساليب العلا 


نمى وسيلته للانقاذ ى:وقت !| 2 انجي] . 
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اليه تتباؤاه. إلى موقفة .لا مخرج 3 




























مه اعت بحكهة .. تعش اسليماا 
الحوادث فحالات استثنائية لا تعتير نقياسنا للجكم على 
الجراحات ٠.‏ 

وف معالجة جميع الامراض ؛ لابد من إعادة الجهاز البدنى 
إلى وظائفه | الطبيعية » وأن تنظم حياة المريض بحيث تتفق 
وما تتطلبه الطبيعة والادراك السليم © ومن ثم فيجب صرقه 
عن « العادات السيئة » .. وتعنى العادات التى اعد على 
نمو المرض وظهوره .. فالعلاج الطبيعى ؛ والحال هذه > 
يتضمن التدريب على عادات الحياة الصحية السليمة ٠.‏ 
وواجب الطبيب يقتضيه ان يقنع المريض بالتخلى عن ماداته 
القديمة ؛ ولن يتسنى له ذلك ما لم يوطة روايظ الثفاهم 
والتماون بينه وبين مريضه ٠‏ 

العلاج بالادوية نوع من « الترقيع » 

ولقد بلغ الإنسان من الترف والضهف فى العصر الحديث. 
ما يجمله يؤئر أن يتناول الادوية » بل وان تجرى له عملية 
جراحية .. استعجالا للشفاء » بدلا من ان يتخلى عن العادات 
التى تجلب.له المرض »6 أو أن يقوم بمجهود لكى يسترد 

. . ولكن الضرر الذى الحقته المدنية الحديثئة ‏ ولا تزاا 
مستمرة على إلحاقه بنا لا يمكن أن يزول بمجرد العلاج 
الموضعية بالوسائل اللصطنعة من وقت إلى آخر + فان 
اللون من العلاج ‏ اى استعمال الادوية او الجراحة ‏ لا 
أن يكون من قبيل الرتق و. الترقيع » .١‏ اها العلاج 
ميتطلب علاجا شاملا » وتغييرا كاملا لتكوين اللريض 
لا يتاتى إلا بالاقتراب من الطبيعة .قدز الإمكان .»© وتقوية !لب 


ٍ. للاخصائى ' الالمسانى ٠١‏ برتازد. ديتمار » 5 
الجسدى يالوسمائل' الطبيعية ذ 
5 جيعية ٠ ٠‏ وهذا القول اينطبق كذلك 
عات اللي هان الوهلية اخ وسيلة لمكلمحة المرخن .. 
ومن دلائل الغباء البترى 1 
أن” تعلق ان القواء «أغتر نار ا 





نيعل ان 7 بعكلا قلأت 
انيت »"وأن يناع بثمن مرتهم :© ذ 
0 باع بثمن مرتفع:4 يكفى هذا لكى يلتى اقبالا 
الثزاة عل صسائعيه !... اما الو ا ا ير 
ديابل بالاتمئزاز .. ولو انك قلت للناسس إن الهواء ين 
اصرالعلاج » لقلبوا شمفاههم !. ايستهجانا ؛ وقالوا : 
يكن من ,الهواه بد.». قليكن هواء مؤسغوطا فى انايب 
الام :لبي ف نيلها لقنا 1 إنا قن لم إن تعر 
من نبع:خيالى ؛ وإلا إذا وضع فى رجاحات 5 
0 وخمع فى زجاجات جميلة ؛ وبيع بثمن 
دلا يلتفت الإنسان 4 
دلا متت الإنسان لاساليب العلاج العادية البسيلة إل ذا 
0 وابلى جسمه > وهوى بقواه إلى الحضيض » 
داخفقت معه الادوية الصناعية الغالن ٠‏ وهو إذ يتحول » 
سى عمجل الشفاء ؛ ويطلب آلبرء فى أسابيع قلائل من ذا 
حب م ند حي أب تل ٠.‏ فاذا طننا له إن وا 
متحي[ وان لابد للعلاج من شهور ؛ خط || 
الطبيعى ورماة بكل تقيصة .. 3 ع 















3 عقى يحكية ٠.‏ تعئن تسلينا 
5 ذا اللون من العلاج مكاثا فى الجايعات 
الجا ال ارسي العلاي اللبوعق لايز:فنقيلة المحوا» 
وام يعن الطب بعد بجسم المريش كله كوخدة © فهو يقتصر 
على المنطقة التى يظهر فيها تائير المرض ٠‏ وإذا كان بعت 
الاملباء يمارسون العلاج الطبيعى فى الستشفيات الحديثة » 
نهم يقرنوئه دالما بالادوية الكيماوية © ويعتمدون عليها كمنصر 
رئيسى ١‏ 

ويزعم البعضن أن الملاج الطبيغئ لا يعت بالقحس 
وتشخيص الداء ؛ وها خطا ٠٠‏ فئحن نعالج الجسم كوحدة 
حقا » ولكنا تعتبر الفنحص والتقسخيص ضروريين ‏ ونكررهيا 
لنتكبت من مدى تعلو #تتكوئ المريض ٠ ١‏ ونحن لا نكتفى ف 
ذلك بالاعتباد على المشاهدات والاستنتاجات التى تبدو لنا 
لاول وهلة > بل نلجا إلى كل وسيلة فى طوقنا لتحرى الدقة ٠٠‏ 


بيد ان 








وفخص الداء والجسم كله مما © يتيح تشخيصا كاملا 
وَافيا © يناعد على وصف العلاج الصحيح .١‏ لانه مهما كان 
الرس ؛ فان الإنسان كله كوحدة - يكون مريضا » وخير 
ايل حاسم لتقرير العلاج هو الداريّة بالجسم كله ء لا سينا 
وان التركيب البدتى لكل إنسان يختلف عما لسواة ؛ ومن ثم 
فنا يلائم خيره من علاج قد لا يلائيه ٠٠‏ 

إن اللب الحذيك يقوم “تبلق كل شىء على ثمار مجهودات 
علمى الكيبياء والطبيعة » فهو يطبق نتائج يحوثهما علئ الجسم 
الإنسائى 6 ويئسى آن الوقائع التى بنيت “غليها. هده البخوكاً 








للاخضائى الالمساتى ٠١‏ برارد ديتمار » 1ه 
لا تنطيق إلا على الكائنات غير العضوية ١‏ والإنسسان من 
الكائئات العضوية ٠٠‏ ولاضرب مثلا يقرب هذه الحقيقة إلى 
عقولنا : فطبقا لقانون الجاذبية الارضية ‏ فأ علم الطبيمة» 
كان من الواجب أن ينجذب دم الإنسان إلى أطرافه :السفلى 
إذا ما وقف » ولكن هذا لا يحدث إلا بنسبة تافهة » لان القليً 
الحئ » والاوعية الدموية.« الحيية » تغيل على استمرار 
الدورة الدموية ‏ ومد كل عضو بما يكفيه من الدم .. ويخضع 
0 والوعية الديوية بدورها لسيطرة الجهاز العصبى © 
ومن ثم فهذا الجهاز هو المسيطر الحقيقى » وقوانينه اقوى من 
قوانين علم الطبيعمة .. فقوانين الطبيمة ل لا « علم » 
- هى التى تحكم حياة الإنسان ؛ وتجعك غيرها من 
القوانين مجرد فروع ثانوية ... ا 
الحكام المعتلون هم سبب اضطراب العالم 
« إن الصحة هى اغلى ما عل ىالارض . . 
تتردد على الشفاه دون ادراك لاعمق معانيها إذ ان أبناء المدئية 
الحديئة يقدرون المال والشهرة والتفوذ فوق كن 
الاشياء » وينسون أن الإنسان النافع العايل هو السليم 
الصحيح > فا حين أن المطول لا يلبث ‏ على مر الزمن ‏ ان 
بتغى على نفسه وعلى سواه .. والسليم الصحيح يستيقظ 
ا صباحه منتمشا » موفور الراحة » فينطلقا إلى عمله 
ويمارسه :ف جتاءة والبسصاط ورمى »تاوبعو كتليل 
اعصليه؛ .لا يتشاجر مع انعد + , 
- أو غالبيتهم على الأقل - 











51 عت بحكية :.. :تين سايم 

المعلولين .هم مبعث الاضطراب والتخمن.ق' العالم »6 وسيظل 
العالم مهددا بالحروب طالما كان القدر يدفع بازية الحكم إلى 
ايدى المعتلين . . إن عالتا اليوم عليل » لان الجتس البشرى 
مريض. ٠‏ والعلاقة بين المرض وبين الخطيئة والجريمة .اوثق 
مما يخطر ببال يشير ٠.‏ وطالما استمر: اليشر ى ارتكاب الققوب 
ضند الطبيعة » فلن تقوم لظسروف .الحياة الصحيحة قائية » 
وستكون الغلبة فى معركة البقاء للشعوب التى تلل صحيحة 
لاتباعها البساطة والاقتراب من الطبيعة فى معيشتها .. ولن 
يستبعد, والحالة هذه أن.تقدو آسيا,صاحية السيادة على 
العالم 'الغريق .1 











معان يجت 


- 
0 





55 بجعية العكية 
مقدمة المخزر 
صيد ثقانى . ٠‏ فى كوبنهاجن 


رب صدفة خير من جولة متعيدة وبحث طويل عن .. صيّ 
ثقاق ١‏ + أعنى عن كتاب جديد ! 



















وآنا فى رحلانى ‏ اورقا رخالة من قوع قاذ © قر 
مألوف .. فالرحلات بالنسبة لى اكثر من استجمام متبلد » أو 
سياحة مجردة”) أو حل وترحال » أو حتى عمل دائب 
٠.‏ لانها مزياج من ذلك كله : مزيج 
من الفراريؤن الْمبل ع والانقتاشقى المبل + ققد لسافن 
لاستجم فترة واناى ينفسى وياعصايى عن المتاعب » بشقيها : 
متاعب رب الغمل » ومتاعت رب الاسرة ‏ وما افدج الجمع 
بين الشبقين ».لو تعلم  !‏ فاذا بى أزج بتفسى 6 كل حين » 
فى مشافل ومتاهب مرو ض أن أكون "ق ختى عنها واناق بلك 
غريب أزوره لبضفة ايام وريما لاول مرة - وابقى أن الم 
منه بأقصى"ما استطيع .إن الم » فى هذه الفترة الوح 

وإليك الدليل ٠‏ 

بعد ايام :من وصولى إلى عاصية ( الدنيرك ) » قصدت إلى 
متم © 588 الفى يتم ف علب الديّلّة, يق الصارةا 
الرئيسى الوؤضل أبين المخطة ودار اليلدية © وف مواجهة يها 
حديقة الملاهى العالمية ( تيفولى  )‏ وهو مقهى أو معطم قد 














مقسدمة المصرر 56 
نيه نفسسك على طريقة ال 512-562516. . ؛ فتتناول من 
على منضدة « صينية » تضع عليها ادوات المائدة التى تناسب 
طلبك ثم تمر على عدد من الطاهيات الواقفات امام أقسامهن » 
نتتناول من كل منهن ما ترغب فيه من الوان الطعام او 
الشراب ؛ أو القهوة:او. الشاى .. السخ .. وتضع كل ذلك 
على صينيتك » حتى تنتهى إلى (الخزينة) فتدفع ثين ما اخذت © 
ثم تحمله إلى أى مكان خال حول إحسدى المناضد المعدة 
لشخصين او اربعة أشبخاص فتجلس مع بقية شماغليها ؛ دون 
سابق معرفة طبعا ٠‏ وإذا اردت أن تكون فى مخيلتك صورة 
سريعة 1« جو » المكان » فيكفى أن تعلم :ان ثلاثة ارباع رواده 
نتيات رائعات الجمال » ياكلن او يقران او يثرثرن » دون ان 
بنقطعن خلال ذلك عن التدخين ٠‏ ( وقليا تجد فى كوبنهاجن 
نتاة لااتدخن ) ! 

٠ .‏ فتيات بينهن الطالبة فى الجامعة » والموظفة فى المتجر 
او الشركة ؛ والمضيفة فى شركة الطيران ٠.‏ الخ .. 
وصادف أن جاءت جلستى ظهر ذلك اليوم فى مواجهة فتاة 
نرغت من تناول طعامها فاق غلت سيجارتها وانهمكت فى 
.طالعة « هذا » الكتاب ! 

وأثار عتوانه فضولى » ندخلت معها فى حديك حول 
موضوعه © وآهميته لفتاة مثلها تريد أن, تتسلح للب ١‏ معركة » 


الزواج ! عواوعل 










وكان حديثا ممتعا » مع قارئ 
نهايته أن تعيرنى الكتاب ليوم |). 
3م مس عش بحكية 


ذه مقدية المحرر 
منها أن طبعته قد نفدت من المكتبات ‏ كى استخلص مادقه 
للتلخيص »© مرجئا صقله إلى ما بعد ٠.‏ 

وقضيت اليومين الآخيرين لى فى ( كوبنهاجن ) فى صحبة 
الكتاب ٠.‏ بدلا من أن أقضيهما فى صحبة صاحبة الكتاب ! 

أرأيت كيف أبحث عن المتاعب »© أو تبحث عنى المتاعب » 
ولو ذهبت إلى القطب الشسمالى 5 

.. بل إنئى كررت نفس « الفعلة » فى بلاد اخرى » 
ومناسيات ومراحل آأخرى من أسقارى : 

ففى ستوكهوام تركت مواكب الحياة الخلابة فى قارع 
( كونجز جاتان ) وميدان ( شتور بلان ) » لاقضى يومين سجينا 
فى دهاليز المكتبات وبدروماتها » انقب عن كتاب بالإنجليزية 
أو الفرنسية فيه نماذج من شعر « باسترناك » ونثره » كى 
انقل لك بعضا منها ى رسالتى إليك من هناك .. ثم توجت 
فعلتى بالانقطاع يوما آخر لكتاية صفحات من تلك الرسالة » 
وترجمة بعض النماذج المذكورة ٠٠‏ 

وفى « اوسلو » تركت اسراب الحمام تختال فى حديقة الميدان 
المواجه لدار البلدية » ولذت بقرفتى كى اواصل الكتابة 
والترجية » حتى أطلت على من النافذة طلائع الفجر » فتدثئرت 
بمعطفى وخرجت فى برد ديسمير القارسس إلى دار البريد 
بعد أن نام خدم الفندق أنفسهم  !‏ لألقى بتلك الرسالة فى 
الصندوق ثبل قيام الطائرة إلى القاهرة بتحو ساعة واحدة ؟ 

وف ( مدريد ) قطعت سهرة راس السنة المرحة الصاخبة 
فى اوجها » لاجلس إليك فى غرفتى ساعات طويلة © اكتب فيها 
الرسالة التالية إليك' + 




















مقدمة المصور 3 

وق ( الدار البيضاء ) عدت من مشاهدة فيلم « بريجيت 
باردو » الرائع : ” المراة لعبتها الرجل  »‏ المقتبس عن قصة 
« بيير لويس » المشهورة ‏ لاقضى بقية الليلة فى صحبتك » 
عبر الورق ! 

سمها هواية .. أو « مرضا » .. أو « تبديدا » لوقت 
الغريب وراحته فى بلد تستطيع كل دقيقة فيه أن تقدم له الوانا 
واشتاتا من التجارب والمتع ٠٠‏ 

أو سمها محاولة لإشباع جوع لا يشبع » وطموح لا يقنع »© 
وظما لا يروى » وشوق لا يطفا .. إلى دنيا الكتب والادب » 
وكل ما تفوح منه.رائحة الحبر والورق 1 

ولكن الذى لا سك فيه أنها « طبيعة »© متاصلة فى » لا تنفع 
نيها مقاومة .٠‏ ولا يجدى فرار ! 

طبيعة اقترئت بكياتى ودمى » قرانا « كاثوليكيا » . 
لا طلاق منه بحال 1 

امرى إلى الله . . فتغال نسلى همنا ونعزى أنفسنا بمطالعة 
هذا الكتاب القائق عن الزواج والطلاق .. ثمرة صيدى 






الثقانى ى ٠.‏ ( كوبنهاجن ) ! 
سؤالا . ٠‏ واجوبتها 
فى الحب ٠٠.‏ والئزواج ٠٠‏ والاسرة 
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١‏ هل من الحكة للزوجيل © © © الك 
يكونا قد دعما مركرهما ماليا » برج تدان "لالد 


ا 


34" مقتيمة المصرر 

ليس هناك من يحب أن يرى أى زوجين من الشباب ينجبان 
اطفنالا يكتب عليهم الحرمان من الحاجات الضرورية ٠‏ على 
انتى ارى أن ثية خطرا كبيرا ‏ فى عصرنا الحالى - من 
جراء الإسراف ف التاخر فى إنجاب الاطفال ++ وهذا الخطر 
يزداد فى حالة الزوجين اللذين يعمدان إلى ارجاء النسل + دون 
أن يتخذا من هذا الارجاء فرصة للتوفير والاعداد » إِدَ انهما لن 
يلبئا ‏ على هذا الوضع ‏ أن يتعودا مستوى للمعيشة يعز 
عليهما الاحتفاظ به إذا ما انجبا أطفالا » فيما بعد . 
والتقليد الذى انتشر. آخيرا وبدا يسود » هو ان يتم الزواج 
فى سن مبكرة نسبيا » ثم يعمد الزوجان إلى وضع خطة لتوفير 
مطالب الاسرة والاطفال ‏ قيل إتجابهم ‏ وإلى ادخار ما يكفل 
هذه المطالب ... وعندى أن هذا التقليد هو خير وسيلة 
لواجهة أوضاع الحياة الراهنة . 

على انه ليس لاى زوجين يرزقان بطفل على غير توقع » 
أن يعتبرا أن مقدم هذا الطفل نكية لهما ٠.‏ 

٠‏ هل من الممكن للزوجين ان يسعدا » إذا لم يكونا على 
دين واحد 9 

دلت الاحصاءات على أن حوادث فشل الزوجية ‏ عندما 
يكون الزوجان منقمين إلى مذهبين متباينين من دين واحد ‏ 
تصل إلى ضعف مثيلاتها فى جالة ما إذا كان الزوجان ينتميان 
إلى طائفة واحذة ٠.‏ 

ذلك لأن كثيرا من متاعبالحياة الزوجية تتضاعف وتتضخم» 
إذا ما كان الزوجان ينتميان إلى مذهبين متباينين © أو إلى دينين 





فى الحب .. والزواج .- والآسرة. 5 
مختلفين . ولعل المتاعب التى تثور بشأن تربية الاطفال ؛ هى 
اخطر ما يغترضن الحياة الزوجية فى هذه الحال: وتزداد مقدرة 
الزوجين على مواجهة هذه المتاعب والتغلب عليها ؛ إذا 
ما درسا قبيل الزواج - وف آمانة وصراحة - كافة ما قد 
بواجههما من مشكلات فى حياتهها المقبلة ٠‏ 

؟ ‏ كم عدد الاطفال الذين ينبغى للزوجين السليمين + 
المنسجمين © أن يفكرًا فى انجابهم 1 

وقد يكون من التدخل فى شؤون الزوجين أن يفرض عليهما 
انجاب عدد معين من الاطفال » مهما يكن هذا العدد . على 
انه لابد من مراعاة بعض نقاط عامة ؛ منها ان الآسزات 
العديدة الأفراد لم تعد مرغوبة فى عالم تهدده ازمة ازدياد 
السكان بدرجة تفوق.موارده ٠‏ ومن ثم فان الاخصائيين يرون 
اليوم آن المعدل المعقول هو ان ينجب الزوجان ثلاثة اطفال 
نقط ٠.‏ وقيل إن المعدل المثالى هو اربعة : ولدان وبنتان ٠‏ 

على أن المهم فى الأمر هو ان يكون كل طفل مرعويا » وان 
بحظى من والديه بالحب الذى لا نشوبه تآفف أو تذير » وأن 
بكون فى وسعالوالدين أن يوفرا له خير فرص ممكنة فى الحياة. 

؟ ‏ هل تقر الآديان مسالة « تحديد النسل » ؟ 





لعل تسميتها « تحديد الاسرة » افضل وأخف وقما فى 























17 19 سؤالا .. وآجوبتها 
على اننا نعرف أن فى ومسع الزوجين أن ينظيا علاقتهما 
الجنسية بالنسبة لفترات الحيض الشهرية لدى الزوجة ؛ إلى 
درجة تهبط بنسية احتمال حدوث حمل نتيجة هذه العلاقات . . 
والمهم فى الامر من التاحية الدينية ‏ هو أن يكون الزوجان 
موقئين من انهيسا لا يلجان إلى ذلك قهريا من الواجب ألذى 
يفرضه الدين ‏ إذ أن كل الاديان تجمع على أن الغرض الأول 
للزواج هو التناسل ‏ وإنما تكون فايتهما من ذلك هى تنظيم 
آسرتهما » ليكفلا للنسل خير نشاة وتربية ورعاية . 

ه - هل من الواجب ان يتلقى الشاب والفتاة ‏ المتبلان 
على الزواج ‏ معرفة خاصة » فى فترة الخطبة 8 

أجل ... ينبغى أن.يتلقيا اكبر قسط ممكن من المعرفة التى 
تؤهلهما للحياة الزوجية ٠‏ وقد اصيحت هناك كثير من الكتبا 
التى وضعت لهذا الغرض على أبس علمية » بوساطة 
اخصائيين مؤهلين * 

وإلى جانب هذا ؛ يجب على كل من الخطيبين ان يمرة 
صاحبه على حقيقته وعلاته ؛ وأن يدرس شخصيته وأخ 
وعاداته ٠‏ إذ أن التكيف مع ظروف الحياة الزوجية يذ 
أسهل وآيسر إذا ما تحقق الانسجام بين شخصيتى الزوجين 
فى فترة الخطبة ٠‏ 

وإذا كتعر الخطييان بجيرة إزاء:آير ما » بجدير يهمنةها 
يلج إلى اخصائى نفمى » او إلى خبير بالزواج .كبا يحم 
يهما أن يستشيرا طبيبا غيما يتعلق بالمسائل التى تمت لا 
للشيية 














فى الحب .. والزواج ٠.‏ وال و 
وف كثير من البلدان : تعقد ندوات خاصة فى « مجالس 
الارشاد » - أو مراكز ارشاد المتزوجين ‏ والكنائس وبعض 
الهيئات الاخرى ٠‏ وفى هذه الندوات تناقثش الموضوعات التى 
تمس الحياة الزوجية ٠‏ بل إن بعض الهيئات والجامعات تنظم 
« فصولا » لتهيثة المقبلين على الزواج » باعطائهم دراسات 
ذات برامج مفصلة ٠‏ 
- ما الذى يحسن بالزوجين عمله إذا لم يرزقا أطفالا 5 
إذا كانا قد واظيا على العلاقات الجنسية عاما على الاقل» 
وف أوقاتها المناسبة ‏ وهى التى تقع فى منقصف المدة بين 
نترات الحيض الشهرى ‏ ولم يقدما على آية محاولة انع 
الحمل » فجدير بالزوجة أن تستشير طبيبا ٠‏ وقد تدمو 
الحاجة إلى ان يحذو الزوج حذوها » إذا تبين ان شسيئا من 
موائع الحمل لم يكن من تاحيتها هى ٠‏ فاذا لم تسفر المشورة 
عن تفسير ظاهر »© وجب أن يلجا الزوجان إلى طبيب 
اخصائى » يفحصهما فحصا دقيقا ٠‏ 
ولقد عرفت كثيرا من الزوجات والازواج الذين لم يرزقوا 
بأبناء ما » فلم يؤثر هذا على سعادتهم أو ينقص متها .. 
دلبس من شك فى أن مجىء الاطفال يسبع علىالحياة الزوجية 
بركة ونعبة » وآن عدم الانجاب يسبب فى معظم الاحيان 
شعورا حاذا بخيبة :الرجاء وبالامى + وهة! الشهور :' 
أكثر مرارة لدى الزوجة ‏ فى /١‏ 2 
والواجب يقتضى اعتبار مثل هإلّه"الندانلاشلكلة إن 
عامة © لايد من مواجهتها والتغلب” 



































ك/ /؟ سوؤالا .. وأجوبتها 
تكون قط سبببا فى اليآبى والاسى. ٠‏ قان الحتين إلئ الاطفال 
ينبغى الا يصببح عاملا هداما للحياة الزوجية » وإنما يمكن 
استغلاله فى توثيق الصلة بينالزوج والزوجة ؛ بحيث يستطيع 
كل منهما أن يعزى الآخر ؛ بفضل الحب المتبادل ؛ وان 
يشتد تعلقا به ؛ فيعوضه عن الحتين الذى لم يتسن إشباعه: 

7 هل تستوجب مرحلة انتقال المراة إلى طور العقم ‏ 
وهى التى تسمى بسن اليسآسى سب الامتتباع عن الصسلات 
الجنسية ؟ 

لا - فقد إثبت الملم خطا.الفكرة القديية التى كانت ترم 
أن المراة لا تعود تستجيب للصلات ١١‏ 
الحيض الشهرى ٠‏ والواقع أن بعض 
مرحلة الانتقال إلى طور المقم أشد استجابة لهذه الصلات 
منهن.قبلها ٠.٠!‏ اما ما يبدو كانه عدم استجابة » فيحدث فى 
حالة الزوجة التى لم تكن تجد كثيرا من ! أو الاتننمال 
الجنسى فى الاتصالات الجنسبية » قبل هذه المرحلة » ومن ثم 
هاتها تنظر إلى انتقالها إلى « طور العقم » كوسيلة لتحرير 
من هذه الاتصالات التى تضايقها . اما الزوجة التى تكون 
أستمتعت بالناحية الجنسية للزواج » قانها تحرص 
استمرار هذه الاتصالات بعد انقطاع الحيض . 

م ب هل تفوق الزيجات غبر الموفقة فى اياينا هذه » ن 
ق الأجيال السابقة ؟ 

والواقع ان عدد الزيجات التى تنتهى إلى انفصال أى؛ 
ف. آياهنا هذه. ‏ يفوق كثيزا عيدها فى. الجيل السبابق 








فى الحب .. والزواج '.. والاسرة نو 

ولكن هذا قد يرجع إلى أن الطلاق قد أضبح سهلا قى هذة 
الأيام » ولم تعد القوانين متزمتة فى هذا الصدد »؛ فخلا عن 
أن نفقات الطلاق اتخفضت كثيرا عن ذئ قبل » ولم يعد الرائ 
العام مسرفا ى استفكار -الظلاق: ٠‏ 

ولكن ١‏ ترى أكان من المنتظر أن تزيد تسبة الشلاق فى 
عهد اجدادنا عنها الآن + لو ان الظروف كانت ميسرة لهم 
للطلاق كما هى ميسرة لنا 5.. هذا ما لا يستطيع احد ان 
ببت فيه برأى قاطع ٠.‏ 

1 - ما الذي يؤدى إلى مولد التوائم ؟ 

التوائم المتشابهون » والتوائم غير المتشابهين 6 ايا 
بطريقتين مختلفتين نوجزهما هنا بأسلوب مبسط : 

عندما تتحد الخلية المنوية للذكر ببويضة الانثى > تتالف 
منهما خلية جديدة » يطلق عليها اسم « الخلية الأم » 
تابث هذه. الخلية ان تنقسم إلى اثنتين » تسسهى كل منهما 
٠‏ الخلية الابئة » . ثم تشرع كل من هانين فى الانشسام 
بدورها » حتى تصبح هناك ملايين من الخلايا » تنمو وتتخذ 
شكل الجنين ٠.‏ 

والذى يحدث آحيانا » ان الخليتين الأؤليين تصبحان ‏ 
لاسباب لم نسقطع يمد ان ندرك كنهها ‏ خليتى ١‏ ام » 
.,ليستا خليتى 7 ابنة  »‏ فتنتج كل منهما جنينا ؛ ؛ وبكون 
الجنينان متشابهين ٠‏ 

أما. التوائم غير المتشابهين © فِيئةَ 
نمع أن المرأة تفرز « يويضة »© وا 
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ا /؟ سؤالا . واجوبتها 

تفرز ‏ فى بعض الأحيان ‏ يويضات إضافية »© تتحد بالخلايا 
المنوية القادمة من الذكر » وتنيو كل منها على حدة إلى أجئة 
لا يلبثون أن يولدوا معا ٠‏ ونظرا لأن كلا متهم قد تشا من 
غير التى نكا الآخر منها » فان هذا النوع من التوائم 
لا يتميز بنواح للشبه سوى النواحى المالوفة بين الإخوة 
والأخوات غادة . 























٠‏ ناما هى خير سن للرواج ؟.٠‏ وعل للفارق بين 
عمرى الزوجين آثر كبير على السعادة الزوجية 5 

عندما تحب شخصا وتتعرف عليه التغرف الكاق » الذى 
يؤكد لك أنه خير زوج لك » يحق لك الزواج © مهما تكن سنك 
وارى أن مثل هذا الحكم فوق مستوى الذين لم يبلفوا سن 
العقرين ».نان الاخصا ن أن نسبة فشمل 'الزواج بين 
الذين لم يبلغوا هذه السن ؛ نسبة تدعو إلى القلق ٠‏ ومع أن 
من هذه الزيجات ما يفلح 6 فان منالاقضل لمن لم يبلغ العشرين 
من العير أن يتمهل عاما او اثنين » لتقل احتمالات تورطه فى 
زواج غير موفق ٠‏ 

وليس هناك حد أعلى لسن الزواج ؛ فى الواقع » وإن كانت 
مروئة الشمخصية: تقل بازدياد العم ٠٠‏ ويوجه عام © تعتبر 
السنوات التى بين العشرين والثلاثين هى خير سنى العير 
وانسبها للزواج٠‏ على أنه لا يمكن وضع حدود ثابتة » جايدة © 
بالنسبة للعمر وعلاقته يالزواج ٠‏ والحقيقة ان العير 
بالعايل الحاسم »© وإنما النضج هو الذى يجب التعويل 
+٠‏ أى أن العبرة قى السعادة بين الزوجين ليشت بسن 








فى الحب >.. والزواج ١+‏ والأسرة و 
منهما ؛ وإنما بمدى تضجهما ء ولقد عرفت زيجات كان 
القارق بين عمرى الزوجين يصل فيها إلى عشرين سنة » 


؛ ولكنها مع ذلك كانت زيجات موفقة ٠‏ وليس من شك فى أن 


اثية صعابا تكتئف الزيجات التى من هذا النوع ٠‏ بل أن 
الراى العام » والانتقاد الذى يجرئ على السنة النامن » كثيرا 
ما يحرج الزوجين ويشيع فى حياتهما ارتباكا ٠.٠‏ فضلا عن 
أن الرجل الذى يتزوج امراة تكيره كثيرا فى السن » قد يحوم 
ق يعض مراخل العمن 2 سول أمراة تصهرها متنا 
وتفوقها جاذبية . كيا أن المراة التى تتزوج من رجل مسن 
تد تحن احيانا إلى الشباب » او قد تتعرض لان تواجه مرحلة 
ترمل طويلة الاجل ٠‏ 

على آنه ما من زيجة تخلو من شىء من المخاطرة » ولابد لنا 
من أن نقاوم هذه المخاطرات بطريقة أو آخرى © لسير سفينة 
الحياة الزوجية بسلام ٠‏ والغارق الكبير فى العمر بين الزوجين 
خليق بان يتضاعل إذا كانت بقيبة الظروف المحيطة بالحٍاة 
الزوجية موانية ٠‏ 


١‏ - هل من الواجب أن تفضى ب 
دمددر خا و اتمكريقه ززجا :4 عتليقة فقا اللي 1 
اعتقد أن هذا تصرف حكيم » بوجه عام » وإن كان مؤ لمانا 
فّ بعض الاحيان. ٠‏ قلك لان الزواج :علاقة وثيقة © ومعاشارة 
محكبة الروايط > فين الخير للطرفين ان يكونا على استعداد 
لان يكضها كل مهنا حياته للاخ > وأنم يتقبتل, كل 


بهمهاهة مل 


صاحيه على علاته » إذا قساء|, 3 2 
م0 


يجميع اسرارك لمن 
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0 يعرف 7 علات » الآخر » قبل الإقدام 

على الارتباط ٠‏ أما أن يبدا احدهما حياته الزوجية على أسبس 
من الخداع ‏ بأن يعرض النواحى ١‏ الطيبة » دون « السيئة » 
من ئفسه ‏ فأشبه ببيع سلعة عن طريق اقناع المشترى 
بمحاسنها دون عيوبها !. . ذلك لان الطرف الآخر لن يلبث 
أن يعرف الحقائق الصحيحة ؛ طال الزمن أو قصر » وإذ ذاك 
سيشعر بأنه كان مخدوعا ! 

وإذا راود اخد الطرفين فك إزاء أمر من الامور » ولم بدر 
ما إذا كان من المستحسن أن يففى به لصاحبه او يمسكه » 
غمن الخير أن يلجا إلى شخصٌ ثالث ؛ يتوسم فيه الخكمة 
والأمانة والحياد . ولهذا الطرف الثالث أن يقزر ما إذا كان 
من المستحسن الافضاء أو الصمت 1 

١6‏ - هل يكون الأولاد الناجمون عن الزواج بين الأقارب. 
من الشواذ أو المصابين بعيوب أو عاهات ؟ 








الجواب عن هذا السؤال ‏ بصيغته العامة هو ولا » 
بالتأكيد . إنما المحيح هو أن الابناء الذين يولدون من زوجين 
من ابناء العمومة أو الخؤولة ؛ يكونون اكثر تعرضا لوراثة 
الامراض أو العيوب المتوارثة فى اسرة الزوجين © من الابناء 
الذين يولدون من زوجين لا تربط بيئهيا أواصر القربى .. 
على أن هذا التفاوت طفيف » ومرده إلى أن الزوجين الاذ 
ينتميان إلى اسرة واحدة > قد يشتركان فى إعطناء اؤلاد. 
« جرعة مزدوجة:» منالعيوب او الامراضالمتوارثة فى الاسرة 


فى الحب .. والزواج .. والآسرة ا 
ومع ذلك » فان الامر ذاته قد يحدث دون أن يكون الزوجان 
من الأقارب ؛ كان يكون ثمة عيب ورثه الزوج عن اجداده + 
وثاء القدر أن يكون موجودا لدى اجداد الزوجة وان ترثه 
بدورفا عنهم ٠.‏ فياخذه الاطفال عن الابوين معا ! 
ومن أناحية اخرى » قد يرث ابتاء العمومة أو الخؤولة عن 
اجدادهم المشتركين صفات ممتازة »© ومواهب »© يأخذها 
ابناؤهم عنهم .. وق هذه الحالة يكون زواج الاقارت 
ومن ثم نرى أن الأخطار التى تعزى إلىالزواج بين الاقارب؛ 
ليسث بالفداحة التى يبالغ البعض فى تصويرها .. وإنا 
يحسن باى قريبين مقدمين على الزواج ان يركنا إلى النحص 
الطبى قبل الإقدام » إذا كان أسرتهما أى ضعف أو غيب 
متوانت : 
1١‏ - هل لامرىء أن يتزوج ©» وهو لا يحب الاطفال ؟ 
من السهل على الزوج ‏ او الزوجة - ان يغير رايه فى 
موضوع كهذا » إذا ما وقع فى الحب »6 وإذا ما شرع يفكر فى 
الزواج بداقع من هذا الحب ٠.‏ 
على ان البحوث تدل ملى أن الذين ينوقون إلى انجاب 
اطفال .ولو لم يدر لهم أن ينجبوا ‏ يكونون اسهد فا 
زواجهم من أولئك الذين لا يرغبون فى الاطفال © ولكنهم يرزقون 
بهم بعد الزواج ٠.‏ 
ومن الغريب حقا » ان: البحوءة الحديثة فى التسعادة الز 
تبين أنه ليس لإثجاب الأطفال 7 
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14 ل إذا خطبت فتاة إلى رجسل مدمن على القيزاب ‏ 
مهل لها أن تأمل فى أن تصلح حاله بعد الزواج 5 


بوسعى أن أقول س بوجسه عام إن فرص الامصلاح 
٠٠ :‏ مان الرجل الراغب فى. الزواج يكون على 
- لان يبذل قصارى جهده لارضاء خطيبته © 
ويحرص - قبل الزواج ‏ على أن يبدى لها خير مسلك ٠‏ ثم 
لا يلبث أن يتراخى فى اجتهاده وحرصه » يعد الزواج !.. 
لذلك يمكن القول انه إذا عز على الفتاة ان تصلح شان خطيبها 
أيام الخطبة » فائها ستكون اشد عجزا إذا ما اصبحا زوجين 
٠٠‏ أما إذا اظهر الرجل رغبة فى الاستقامة ‏ أثناء الخطبة ‏ 
ففى وسع الفتاة أن تزوده بالمحفزات والمشسجعات التى 
تساعده ٠‏ ومن الممكن علاج مدمنى الخمر بعدة طرق 6 لعل 
أضمنها وايسرها ‏ فى ايامنا هذه هو العلاج النفساتى . 


٠6‏ - هل هناك عادة اخرى ‏ غير ادمان الخير - تجمل 
من الرجل زوجا سيئا 5 

قد يكون المسرفون ف المقامرة ازواجا غير موفقين + إذ 
أنهم ‏ كيدينى الخمر ‏ يجدون فى هوايتهم » أو بالاحرى ىق 
غبهم » متعة ولذة تئوقان كل ما يمكن أن يلقوه من أى شىء 
آخر فى الحياة ٠‏ فاذا ما حرموا من هذه المتعة ؛ حطت عليهم 
الهموم » ولا يستطيعون ان يواجهوا الحياة ما لم يسق إليهم 
الحظ ارباحا سريعة تخلع على الدنيا أضواء بهيجة فى اعيئهم » 
وتعوضهم عن الميسر ٠‏ 

















فى الحب :.. والزواج ». والآسرة 0 
على أن هناك حقيقة قد لا تفطن إليها الفتاة » لا سيما إذا 
كانت تحب خطيبها » وتعيش قى أحلام هذا الحب . تلك هى 
أن المقامر إذا صادف تحسا أو حظا غير موات » لا يكف عن 
المقامرة . . بل إنه كثيرا ما يزداد إيغالا فيها » اعتقادا منه بان 
الحظ لن يلبث أن يواتيه ٠‏ وهو ف إيغاله ‏ لا يتورع عن 
تبديد اى مال » ولو كان « مصروف البيت » 1 
وعندما يكون الزوجان راغبين فى أن يعملا على بناء صرح 
زواج سليم مكين » فان الشعور بالمقايرة كثيرا ما يفرى 
بالاستهانة بآية عقبات قدا تيدو عسيرة التذليل ٠‏ ولكن ما ابعد 
الفارق بين هذا وبين عدم الشعور بالمسئولية الذى كثيرا 
ما يخامر المقامر يطبعه » إزاء المستقبل + 
وهكذا ترى أن ثمة عيوبا فى الطباع والاخلاق ؛ يجب ان 
تلاحظها الفتاة ‏ قبل ان تبت فى الزواج من رجل ما وان 
ترى فيها نذرا غير مستحبة ٠‏ 
هل ينبغى للزوجين أن يخلطا اموالهما مما 1 
قى الزواج الموقق الهانىء » لا يفكر الطرفان فى ان هذا 
« لى » 4 وذاك « لك » » وإنيا هيا ينظران إلى كل شىء 
باعتياره ملكا لهيا مما . على اننى أعرف ازواجا يعتبرون 
دخولهم أموالا خاصة بهم وحدهم » كما اعرف زوجات يدخرن 
مبالغ فى السر ؛ ويبالغن فى تكتم امرها » ليستخديتها فى 
أغراض خاصة ٠.‏ وق رايى أن أمثال هذه الحالات تعتبر أدلة 
على فشل فى فهم الزواج على انه شركة كابلة » بكل ما فيإيهذا 
من -مشاركة فى كل شىء .. | © 10010 


م طم جم مق مام 
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وضم. أموال: الزوج إلى :اموا الزوجسة .لا يغنى بالضرورة 
وضعهما فى حساب واحد فى المصرف » إذ أن'ثمة فوائد فى إيداع 
المدخرات منفصلة فى يعض الأحيان » اى: أن: يكون بغضيا إباسم 
الزوج » وبعضها باسنم الزوجة ٠‏ وإنها المهم فى الامر هو ان 
يقبل كلاهما ‏ كيبدا ‏ أن يكون جميع ما يملكان ( قيما عدا 
المصروف الشخصى الذى يسمح به كل متهما للآخر) ملكا لها 
معا » قلا ينفق إلا بالطرق التى يتفق زأيهماإعليها . 

77 - هل من المعقول ان يتشاجر الزوجان السعيدان 5 

من الخطا أن يتصور اخد ان العلاقات الطيبة هى تلك التى 
تخلو من كل شسقاق واختلاف . فان أى فردين أوتى كل منهما 
إرادة ؛ لابد أن تختلف اتجاهاتهما بين مناسبة واخرى . ومثل 
هذين الفردين يجب أن يتعليا كيف يهيئان نفسيهما بخيث 
تتناسق رغباتهما فيزول الخلاف ٠‏ والوسيلة الوحيدة لذلك +* 
هى أن يفسر كل منهما وجهات نظره ‏ التى تخالف وجهات 
نظر صاخبه - وآن يبررها » ناما أقنمه بها » وإما اقتنع 
بامكان التخلى عنها ٠.‏ وليتحاشيا ‏ فى ذلك الاحتداو 
والتعنت ؛ والانتهاء إلى شجار وليس إلى اتفاق ! 

وليس اختلاف وجهات النظر ‏ ف حد ذاته ‏ هو المهم » 
وإنما المهم حقا هو طريقة علايّالامر ٠.‏ والشجار قد يستدعى 
كثيرا من الحدة فى التعبير عن الآراء » ولكن هذه الحدة يجب 
آلا تتطور إلى فقدان السيطرة على النفس . ثم إن اى اير 
يتطور إلى شجار يجب أن يناققن ‏ فيما بعد فى هدوء 6 
لتبين أسباب تطوره ٠‏ فان تبادل قبلات الضلح لا يكنى ؛ وإنما 





فى الحب .. والزواج .. والاسرة 41١‏ 

يجب أن يغهم الزوجان اسنباب' الشسجار 4 ليتخذا: الخطؤأت 
التىتكفل عدم عودة الخلاف إلى تغكر صفق علاقاتهها + 
بها الاسلوب يقل عدد مرات الفنجار بين الزوجين عابنا 
بعد عام ؛ مما يدعم سعادتهما المشستركة ٠.‏ 

٠‏ هل يجب أن يكون للزوجة مصروف خاص ؟ 
من حق الزوجة أن يكون لها مبلغ معين من المبال » 
تتصرف فيه كيف شماءت © بقدر ما تسمح ميزائيسة الاسرة ٠‏ 
وفى الاسرات ذات التنظيم. السليم » يتلقى كل شسخض مبلغا 
متفقا عليه من المال لمصروفه الخاص »؛ لا علاقة له البتة بالثياب 
ولا بالطعام والشراب » وإنيا هو حق تسخمى لا يحتاج الفرد 
إلى ان يقدم حسابا لاحد عن الطريقة الثى انفقه بها ٠.‏ انه 
وسيلة لتوفير الشعور بالاستقلال » وهو شعور لا غنى لآحد 
عنه +١‏ لا سيما للزوجات :- 

س هل من المحتمل أن يغار الزوج من طفله 5 

مهما يبلغ الرجل من السن والقوة » فانه يحتاج ‏ حين 
تضطرب نفسه أو تساوره الهيوم ‏ إلى شىء من المواساة 
والترقيه والتسرية .. شاأنه فى ذلك قأن المراة » وشسان 
الطفل ٠‏ 

ولفد كان ارتل ق طفولته تا يجرى إلى أمةنإذاا خزا إله 
آمر » فتسرى عنه وتخفف من أساه ٠‏ فاذا ما تزوج © فائة 
يطمع فى أن تقوم له زوجته يما : ا 
العاقلة الحكيمة تدرك ان الزوبأ ,2 
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الطفل ؛ من 'آن إلى آخر . فاذا ما رزقت ابنا ؛ وراى الزوج 
انها تغدق عليه الحنان والحب اللذين كان هو بحاجة إلبهبا © 
فانه يثمعر بالاهمال » وبأن زوجته تغفل شانه وتضن عليه 
بالدفء العاطفى الذى يصبو إليه » افلا يكون من الطبيعى 
عندئذ أن يرى فى ابنه غريما ناجحا » وفق إلى ما ام يوفق هو 
إليه » وخل مخله من قلب الزوجة ؟.. ونادرا ما يعشترف 
الزوج بذلك » ويقر بائه يغار من طفله - ولو فيمًا بينه وبين 
نفسه ‏ ولكن التحليل الصحيح لمشاعره يبين ان ليس ثيمة 
كلمة تصف هذه المشماعر » سوى .. « الغيرة » ! 

٠‏ - ما مدى أهمية اتفاقالزوجين بشأن تربية ابنائهها ؟ 

إن اتفاقهما آمر لابد منه » إذا ثماءا ان ينشا اولادهيا 
سعداء » مستقرى النفوس ٠‏ فان البيت بالنسية للطفل أشبه 
بدنيا خاصة به . وهو يثسعر بالامن والطمانيئة إذا ما عرف ان 
ثمة أشياء يجوز له ان يفعلها » وأن ثمة اشياء آخرى لا يجوز 
له أن يفعلها » إذ أن ذلك يمكنه من ان يعرف موقفه بالنسبة 
للسلطات التى تسيطر على حياته ٠‏ 

فاذا لم تتفق هذه السلطات فيما بينها » فكيف للطفل ان 
يعرف ما له وما عليه 5.. إذا أباح الاب ما تحرمه الام ؛ أو 
ايتسمت الام فى تساهل ‏ ف المواقف التى يضرب الاب ابنه 
من أجلها » فان الطفل لا يتمالك ان يق عر بأنه ليست ثمة 
قواعد وقوانين تحكم تصرفاته ٠‏ وهو تى هذه الحال يرى أن من 
الطريف أن يثير الخلاف بين آبيه وامه » ليستقله لصلحته !.. 
ولدى الاطفال استعداد طبيعى لآن يحذقوا هذا » فلا يلبثون 


فى الحب :.. والزواج + والاسرة 4 
لكلائى النهاية 'ان يفنقدوًا احترامهم للاب والآم مغنا » إذ 
يشعرون بأنهم يعيشون فى دنيا غير مستقرة الأوضاع . . دنيا 
تجعلهم دائها فى قلق واضطراب ٠‏ وهنذا هو ما يحملهم على 
إساءة السلوك » وعلى أن يغدوا مصدر متاعب لوالديهم ٠‏ 

ومن هنا تنشا ضرورة توحيد الجبهة .. فان اتفاق الابوين 
فيما يتعلق بتربية ابتائهما ‏ ينطوى على خير لههيا 
وللأطفال مما ٠‏ 

١‏ - لماذا لا تكترث بعض الزوجات بالحياة الزوجية ؟ 

من المؤكد ان حرارة العواطف تختلف من امراة إلى اخرى ؛ 
نتيجة لاختلاف جوهرى فى فطرة النساء ٠‏ وهو اختلاف ليس 
بالقليل » كما تدل الحقائق العلمية ٠‏ 

على أن ثمة زوجات لا يشعرن با 
والمراودات الجنسية التى تتضمنها || 
هذه الزوجة تكون قد اوتيت ‏ عادة ‏ خوفا » أو حياء » أو 
شعورا بالإثم تغلغل فى اعماق تفسها » واقترن فى ذهنها 
بالجنس اقترانا وثيقا .... وهى قد لا تفطن إلى شىء من هذه 
المشاعر »© أو هى قد تفطن إليها وتعرفها » ولكنها تعجز عن 
التخلص متها ٠‏ 

ومن الخير لمثل هذه الزوجة أن تفاتخ فى الامر اخصائيا فى 
شئون الزواج ؛ أو طبيبا نفسيا ٠‏ فاذا كانت تجفل من هذا » 
غان إجفالها ‏ فى حد ذاته 
معونة احد الاخصائيين » فج 
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ومع ان هذه الاستشارة قد لا تؤدى إلى حل مشسكلتها حلا 
تاما ؛ إلا أن الحديث عنها مع أخصائى يساعد ب فى اغلب 
الاحيان ‏ على تخفيف متاعبها ٠‏ 

5" - ما الذى تستطيع الزوجة أن تفعله ؛ إذا أبى زوجها 
أن يتحدث معها بثسأن مشكلة من المشكلات ؟ 

يجدر بمثل هذه الزوجة ان تدرك أن ثمسة فارقا اساسيا 
بين الرجال والنساء ؛ فى الافصاح عن المشاعر . فعندما يظهر 
التوتر فى جو الحياة الزوجية » تود الزوجة أن ( تفضفض) عن 
نفسها بالحديث عما تعانى ٠‏ ولكن كثيرا من الرجال يقابلون 
المشكلات بكمعور شديد من الآلم والتأثر » لا يميلون معه إلى 
الكلام ؛ بل يلوذون بالصمت ٠‏ وهذا يضايق المرأة التى تحب 
أن تعرف راى زوجها وشعورة © فتساله فى حدة » فلا تزيده 
الحدة إلا انطواء وكتمانا لالمه ٠‏ 

ومن غير المجدى ان تمضى الزوجة فى الالحاح ؛ ما دام الزوج 
غير راغب فى الافضاء بما فى ثفسه ٠‏ لذلك يحسن بها أن تنتظر 
إلى وقت يكون فيه قد تخلص من بعضض ما به .٠.‏ قاذا سعت 
إليه بعد ذلك فى تلطف ومحبة » وبينت له فى لباقة 
شقائها بصمقه ©؛ وسسألته ان بما يتبقى أن تفعله 
لارضائه ؛ فائه لا يليث أن يستجيب لها . 

وخليق بالنساء أن يفهمن أن الرجال خجولون قيما يتعلق 
بمشاعرهم الشخصية © فهم يحاجة إلى كثير من التعجيع 
قبل أن يفتحوا قلوبهم » أى يفضوا الاحد ‏ ولو لزوجاتهم ‏ 
بما يهيهم - 











اق الحب .. والزواج .. والاسرة 





041 4؟ سسؤالا .. وأجوبتها 

؟ اهل من الحكمة أن تتزوج الارملة امرة اخرئ 5 

وليس ثسة وجه للمعارضة فى ذلك » من ناحية اللبدا . 
فان المرأة التى كانت سعيدة فى زواجها » قد تعاتى كثيرا من 
اللوعة من جراء الوحدة إذا ما مات ز :5 
0 [ زوجها وقدر عليها أن تبتى 

على انه ليس من الحكمة أن يتم مثل هذا الزواج بسرعة » 
بعد الترمل ٠‏ إذ لابد للزوجة - بعد الصدمة والحرن ل من 
عام على الاقل » لتعيد عواطفها إلى الهدوء الطبيعى . قضلا 
عن انها بحاجة إلى. وقت تدرس فيه الرجل الجديد قبل ان 
تقبله زوجا ٠‏ فمن الواجب أن تتأكد من ذلك كما لو كانت فتاة 
تتزوج للمرة الأولى ٠٠!‏ وإذا كان لاحد الطرفين ‏ أو لهيا 
معا ‏ اطفال » فان التهيق للزواج الثانى يكون اشد صعوبة ٠‏ 
ولابد للأرملة من أن تكون مستعدة لهذا الاحتمال » ومن ان 
تكون قادرة على مواجهة الموتف بفهم وإدراك . 
© فاذا روعيت هذه الامور » كان 'من المحتمل أن توفق الأرملة 
فى زواجها الثاتى . 5 

- ما الذى تستطيع الزوجة ان تفعله » إذا وقعت ى 
حب رجل آخر غير زوجها ؟ 

خليق بها أن تدرك - قبل كل شىء ‏ أن هذا ليس حدثا 
غريدا » او اذا . ولكن عليها ان تدرك كذلك أنه ليس 
صحيحا ما يزعمه بعض التامن من أن الحب قدر مكتوب 
لا مهرب منه » ولا سبيل إلى مقاومته ؟ 








فى الحب :.. والزواج بء والأسرة ام 
وقد يكون من العسير مقاومة الجاذبية والفتنة » ولكن 
المراة الحازمة » ذات الإرادة القوية » تستطيع أن تتشيث 
يالوفاء لزوجها ٠‏ إذ أن المشكلة الحقيقية تنثمأ عن استسلام 
المراة للصداقة مع الرجل الآخر ‏ فتدع تيار هذه الصداقة 
الختثرة بجرقها » وهى تعلل نفسها بأنها لن تدع الأمور تضى 
يها بعيد! » واتها لن تليث أن تتمالك نفسها فى الوقت المناسب 
... ذلك لآن اتخاذ القرار الحاسم يزداد صعوبة كلما اسرفت 
ف إرجاثه ٠‏ 
وإذا كان الكفاح أندح من أن تطيقه 6 فان من الحكية دائما 
أن تفشى بالامر إلى احد والديها » او إلى قريب يكون جديرا 
بالثقة » آو إلى صديق حكيم ؛ او إلى خبير يشسئون الزواج ٠‏ 
8 ما الذى يقصد ب « خطر المقد الخامس منالعمر »1 
إن الفترة من سن الاربعين إلى سن الخمسين هى الفترة 
التى يحتاج فيها معظم الناسى إلى إعادة تنظيم حياتهم 
ومشاعرهم . قالمراة تتعرض ‏ فى هذه الفترة ‏ إلى تغير ى 
حياتها » إذ يكون اولادها قد كبروا وبداوا يخرجون من حياتها 
وبيتها ... كما أن الرجل يتبينك ‏ فى هذا العقد من العمر ‏ 
مدى ما بلغه فى الحياة من توفيق » أو من فشل ٠‏ وإلى جائب 
هذا » يعر كل من المراة والرجل بأنه قد بدا يفقد جاذبيته 
وفتنته الجسدية » ونشاطه المتوثب » والامكانيات الؤاسعة 
التى كانت اماه فى السنين الميكرة .. وبعض الأزواج 
والزوجات يجد أن هذه التجربة ثتبلة الوطاة 4 دثيرة للظلق /- 
غهم يكرهون مجرد التفكير فى ]801 


معطمب بم 














16 11 سسؤالا .. واجويتها 
يحاول كل من الزوج والزوجة أن يسرى عن نفسه هذا القلق 
والاسى » على خساب الآخر ٠‏ فاذا الزوجة تغدو كثيرة الملل » 
عديمة الاستقرار © إذ تفتقد ابناءها » وتنزعج لفكرة الانقلاب 
الذى يعترى حياتها ٠٠‏ ولا يلبث هذا أن يجعلها عسيرة 
الرفى » وأن يجغل الحياة معها متعذرة ٠‏ 

وقد يضيق الزوج بهذا المساك العصبى من زوجته » ويتوق 
إلى ان يجدد شسبابه .. مادا صادف امرأة امغر سنا من 
زوجته © وابرع منها فى مداهنته ومداعبته » فانه قد يبيك 
إليها ! ومن الؤاضح أن مثل هذه الحال يعتبر ١‏ ازمة » تحل 
بالحياة الزوجية . وفى وسع الزوجين أن يكسبا تصف 
المعركة © إذا هما تبينا الأخطار التى تجرجرها سن الاربمين فى 
ذيولها » فيتخذان خطوات عملية جدية لتلافيها ٠‏ 

1 -س هل فى وسسع أى زوجين ان يستعيد! السعادة 
الحقة ؛ الصادقة © بعد أن يكون الزوج قد خان زوجته 1 

ليس بوسعى ان اؤمن يآن عدم الوقاء معول لا محيد عن 
أن يهدم الحياة الزوجية تماما ٠‏ بل اننثى أعرف حالات استطاع 
فيها الزوجان أن يستردا هناءهما كاملا » على مر الزمن ٠‏ 

وليسَت حالات: عدم الوقاء كلها سسواء ٠.١‏ ممئدما ينيسق 
الزوج زوجته ؛ ويهجرها فى استهانة وعدم مبالاة » ليرتمى ىق 
اخضان امرأة اخرى »© يكون من العسير أن يرجو المرء للحياة 
الزوجية استئئافا ٠.‏ بيد اتنى عرفت رجالا كانت خياناتهم 
نتيجة نزوة طارئة » ورجالا انساقوا إلىالقواية نتيجة الشعور 








فى الحب ... والزواج + والآسرة 44 
بالخيية فى حياتهم الزوجية ؛ ونتيجة توتر عاطفى ٠‏ وعثشل 
هؤلاء : يجب أن يحملوا نصيبهم من اللوم ٠‏ 

آما فى الحالات التى تكون فيها الخيانة نتيجة اخطاء من 
الزوجين معا » ثم يعقبها الندم والتوبة ؛ فان الصفح ؛ والنية 
الطيبة » والممونة المستهدة من اخصائى فى شئون الزواج ؛ أو 
فى علم النفس ؛ كقيلة بأن تمحو الخيانة » وآن تصلح ما بين 
الزوجين © وتعيد ما انقطع من علاقاتهها ٠‏ 

7٠؟‏ - هل فى وسع الشخص العادى أن يعيكن العير كله 
٠.‏ دون أن يتزوج 5 

اجل . . ولكتق احب ان اضيف إلىالجواب نقطة او 

إن الزواج - بالنسبة لمعظم الناس ‏ إرضاء لحاجة بن 
اعمق واصدق الحاجات المتاصلة فالنفس البشرية .. الحاجة 
إلى الحب والتعاطف » وإلى الزمالة والمعاشرة © وإلى تحقيق 
رسالة الحياة » وإنجاب النسل ٠‏ على ان بين الناس من 
لا تكون هذه الحاجة هى أهم ما يصبون إليه ؛ بل تكون لهم 
حاجات أخرى واهداف خاصة فى الحياة .. كبا أن هناك 
اناسا لا تتاح لهم قرصة الزواج ‏ دون ان يكون لهم فى ذلك 
ذنب . وإنى لاعرف نساء لم تتح لهن الفرصة © فرضين 
ينصييهن 6 واستمتعن ‏ مع ذلك - بحياة طيبة » هانئة ٠‏ 




















وم طم م30 مما 
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+ وياله من كتاب ! 

قلما يصادف القارىء كتابا فى علم النفس آقرب إلى 
النطاق « العملى » الذى يهم كل قارىء بلا استثناء » 
مثل هذا الكتاب الرائع الذى يؤدى به مؤلفه للانسانية 
خدمة لا تقدر +٠!‏ فلقد تناول فيه بالبحث موضوعا هاما 
لم يعالجه كاتب من قبل من هذه الزاوية الجديدة التى 
تلقى ضوءا ساطعا - مزودا بالامثلة الواقعية المطولة - 
على العلاقة بين انفعالات النفس > وامراض الجسم ٠.‏ 
واسباب إصابة بعض الناس بامراض خاصة ينجو منها 
آخرون يشاركونهم جميع الظروف +٠!‏ وآثر العواطف 
وعاطفة الحب بصفة خاصة ‏ ف الإصابة أو الشفاء 
من الأمراض ٠٠‏ وعلاقة النجاح والفشسل ؛ والسرور 
والكابة » بالصحة والمرض ٠٠‏ 

بل إن المؤلف ‏ وهو طبيب مثسهور - ينادى من فوق 
منبر كتابه هذا بنظرية بالفة الأهمية : هى أن الإنسان 
لا يموت من أى مرض » إلا إذا استسلم للموت - سواء 
بعقله الواعى أو الباطن ‏ وانطفات فيه إرادة الحياة » 
أو اللرغبة فى الحياة » أو الإصرار على الحياة ٠ ٠‏ وهذا 
يحدث إذا فقد الحوافز التى تدفعه إكى الكفاح فى سبيل 
بلوغ أهدافه المنشودة » وترك الفريزة الهدامة أو 
غريزة الموت تفعل فعلها فى نفسه وجسمه .. 
وتقهرهما ! 





الرغبة فى الحياة ! 5 
مقدية 
« أن العالم سقيم » ٠ ٠‏ عبارة قلناها ونقولها ‏ وسيعناها 


وتسيعها ‏ كعتر للارتباك الذى يسود الدنيا » والمسسلك 
الطائقى الذى يصدر عنالإنسان ٠.‏ ولكنها عبارة صادقة بكل 


حرف فيها » فلقد كشفت الدراسة الحديثة لصحة سكان 
العالم » عن أن نصف الجئس البشرى مصاب بعلل بدنية , 






تحرياقة ويُحوقه ف اومتالل” الْصتامة والكيفن أ 
فى المائة من سكان الولايات المتحدة 1010 
والواقع ان الطب البشرى ‏ برغم كفاحه المجيد ‏ يبدو 

عاجزا عن اللحاق بالرض والمؤت فى سباته معهما ٠٠‏ ولكن 

الادعى للجزع حقا » أن ما بين ثلاثين وخمسين فى المالة من 
المرضى الذين يترددون على عيادات الأطباء » يشكون من 
اعراض لا توجد لها اسياب بدئية أو عضوية .٠‏ ويكاد الطببيب 
مهما بلغت براعته وسحر غقاقيره ألا يملك مسساعدة 

لنصف مرضاأه تريب ؟ 
نما سيا عق للقن الغايضة 5.. ولياذا تبرض مع 

الناس ويبقى الآخرون معافين ؟.. إن الطب يعزو هذا إلى : 

المناعة » والوراقة.» وضعق البند ُ 

هذه العوامل وكثيرا يرها ل 

« لانخرئ ! 6 + إذ أن الم 

الاستئاب ٠٠‏ ولقد ايؤكد الظد 
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خال من العلل تماما » ومع ذلك فان المريض يظل شاعرا 
بالمرض »؛ ويتنقل بين الأطباء يبحث عمن يهتدى منهم إلى مصدر 
آلامه » فلا يزداد إلا حيرة وقنوطا ٠.٠‏ وقد تكون ثمة أعراض 
بدئية يقيل الطبيب على فحصها ؛ ولكنه لا يلبيث أن يعزوها إلى 
« حالة عصبية » ©» فيصف للمريض بعض « الفيتاميئنات » 
و ١‏ السلفا » و « البنسلين » وما إليها... أو بعض الاقراص 
المنوبة » أو ينصحه بنزهة فى الريف !.. ولكنه يعملم 
- والمريض يعلم ‏ أن هذه كلها ليسبت سبوى مسكنات وققية ! 


الاضطراب النفسى وآثره فى مرض الجسم 


إن سقم الجسم ليس مجرد علة بدنية » ولا مجرد اختلالك 
فى وظليفة العضو المعتل » بل :إن المرض مظهر لنقفساط قوة 
هدامة فى اعماق النفس ٠.‏ ولن يلبث أن يأتى وقت يعترف. 
فيه بأن اضطراب المشاعر يساهم بدرجة كبيرة فى إظهار 
المرض البدنى» ايا كان نوعه +١‏ من البرد. العادى إل ىالسرطان 
٠.‏ نعم » يجب أن نعترف بان المرض ليس مجرد صورة | 
لاعراض بدنية »© وإنما هو مظهر أيضا لصراع محتدم بين 
دافعين اساسيين جبارين » هما الغريزة المنشئة' » والغزيز: 
الهدامة .> قَاذًا تغليت الآخيرة على الأولى » نشا المرض ١‏ 7 
وإذا تغلبت الاولى بقى الإنسان محتفظا بالصحة . ع 

ولقد كان من أعظم اعمال سيجبوند قرويد » أن ابقكر 
نظريقه عن هاتين الغريزتين وعملهما » والصراع بيتهيا ق 






















الرفيبة فى الحياة ؟ 36 
نفس الإنسان ٠...‏ واعتقد اننا بهذه النظرية نستطيع أن 
نتعيق فى الكشف عن اكثر تصرفاتالإنسان غموَّضا وايهايا .. 


الرغبة فى الحياة ٠٠‏ تحفظ الحياة ! 


و « إرادة الحياة » أو « الاصرار على الحياة » هو الدافع 
القوى الذى يدفع الإنسان إلى البقاء حيا » بل يدفعه إلى ان 
يبتكر » ويكتشف ؛ ويعيل .. والاطباء يعترفون بذلك » 
دون أن يفطنوا » حين يقولون فى الازماث المرضية : « لقند 
بثلنا كل ما ى وسعنًا .. ٠‏ والامر الآن فى يد المريض نفسه.! » 
.. ولو انصفوا لقالوا إن الأمر بات متوقفا على قوة الغريزة 
المنفثة أو البانية .. 

اما الفريزة الهدامة فقلما تلاحظ بوضوح ٠.‏ ولكننا نراها 
فى الإنسان ممثلة فى الكراهية والتعصب .. ونذهل إذ نتبين 
أنها ‏ برغم التماليم الديئية والخلقية ‏ أقوى من الفريزة 
النشئة واعتى +٠‏ ولقد يكون من السهل ان ندرك أن الرجل 
الذى يطلق الرصاص على قلبه يقضى على نفسه ٠.١‏ ولكن من 
العسير ان نرى أن الإنسان قد يقتل نفسه تذريجا .. 


200 -ٍ 









وبهذا. الكتاب احاول أن أب 
وق اولئك الذين يحاولون تجت 
مرض سواهم من المقربين !! 
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الجزء الأول 
١‏ المعركة بين الفرائز 

جلست المريضة على حافة مقعدها » وكانها متاهية للفرار» 
وقالت : « لعله ما كان ينبغفى لى أن اجىء ٠...‏ لقد ذهبت إلى 
كثير من الاطباء. ٠.‏ وقد لا تكون ثبة وسيلة لمساعدتى » ٠‏ 
وراحت تعبد لى الاطباء الأخصائيين الذين زارتهم . 
اخصائيين فى الأمبراض النسوية » واخصائيين فى أمبراض 
القلب ؛ وباطنيين » وجراحين ٠.١‏ ولقد قضت عامين تحت 
العلاج على يدى طبيب نفسائى ٠٠.‏ وآجريت لها عمليتان 
جراحيتان .٠‏ وكان كل طبيب يصقة داءها وصقا مخالغا نا 
وصفه به سواه !.. وحتى إذا نجح طبيب قى القضاء على 
اجد الامراض التى.تعانيها » لم تلبث آن احست يعرض 
اجديد ٠‏ 

وسالتها عما بها » فقالت : « احس بتعب ميرح ٠٠.‏ ساقاى 
ثقيلتان ٠.‏ لا أكاد اقوى على قضاء يوبى بسلام . ٠‏ ولا احتيل 
الضوضاء ؛ ولا أطيق الزحام » ومهما كان طعامى فاتى اعانى 
سوء الهضم » ولا احس بأى نقماط »© . 

واستعرضت بمين الخيال ‏ وانا انصت لها تلك الجموع 
التى تتردد على عيادات الأطباء ٠.‏ رجال ونساء يعانون من. 
أعراض م«تبايئة » متنوعة ؛ ويشرحون عللهم بطرق عديدة ٠.‏ 
فهم يقولون إنهم عصبيون 4 أو يشسعرون بضيق © أو أتهم 
فقدوا رغيتهم فى الحياة ....وقليل منهم من يقرون بأنهم 


الرغبة ى الحياة ! 0 
مرتبكون .٠‏ ومع ذلك.؛ قانالعلة' الاضلية تبقى لدى كل منهم 
مبهمة » غير واضحة . ٠‏ ويظلون يشعرون بالتوعك والتعب ؛ 
غلا يفتا الواحد منهم يذكر أنه يستيقظ فى الصباح اشد تعبا هما 
كان عندما اوى إلى مخدعه ٠...‏ فهؤلاء المتعيؤن ت تميسا. 
ورجالا ‏ يشعرون بأن النشاط يفيض منهم ٠٠‏ يتسرب 
وبتلاشى ٠‏ ولكن النشاط لا يتلاشى ابدا. ٠.‏ فأين إذن يذهب؟ 

إنهم يتنقلون بين الاطباء بحثا عن الشفاء ٠.‏ ولقد يشفى 
المريض منهم » ولكنه لا يلبث فى الغالب. أن يعود إلى الطبيب 
بنكسة > أو بمرضن جديد + 

غما هذه السقام التى تنتج كل هذه الاعراض المتعددة + 
. أو بالأحرى »© التى لا أعراض مادية حقيقية لها ؟. . 
اذا قظاسبابها شرا يعيى نطاسيى الاظباء والآاخصائيين؟. . 
ولماذا:تاتى اعزاضها أن تتداعئ امام العتاقير والادوية ؟: 
امن المعقول آنا يكون ثلنة غدو خنىيسمئ للقضاء 7 
البشر5. + وآن:تكون اجسام الئاس قد تخولت إلى ساخاث 
للقتال » وان 'نشاطهم يستهلك فى صراع خفى ؟.. وان ثبة 
توة متمردة فى كيان الإنسان تدفعه إلى القضاء على نقة 6 
أو تعيل على تمازه ؟ 

التعبون والمعذبون فى الحياة 

لكى ندرك علة المراة التى تركناها جالسة فى.عيادتى 6 وعلة 
الللانين الذين يككيون روقلها > يجل:بثاران تتعدزئ تجويمة 
العدو الذى يحتمل أن يكون فى كد 

كان العلماء قيل فرويد يرون إن 
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دوافع غريزية . ».وان الغرائز ليست بالشىء الذى يفطن 
إليه المرء أو يخضعه للعقل ؛ وإِن كانت تخضع - إلى حد ما- 
للعقل الواغى. ٠‏ ...ومن ثم انهمك العلماء فى دراسة :الغرائز © 
فعيتوا:عددا كبيرا! ينها وأظلقوا عليها أشماء تعرف يها . 
ثم جاء فرويد فى النهاية » فتبين أن هذا العدد الكبير من الغرائز 





يمكن أن يرد إلى غريزتين أساسيتين © هما : غريزة منفلة * 
٠‏ وهى التى تلهم 


وفنه »ةوق 


وغريزة هدامة ٠.‏ الاؤلى قوامها الخب 
الإنسان ابتكاراته » وتتجلى فى شسسغفه 
تحمسه لما يحقق من انتصارات فكرية وعلمية 
الذى لا ينى فى.سبيل تحسين نفسمه » وتحسين دن ٠‏ 
إذن : غريزة الرغبة فى ٠ ١‏ او بالاحرى إرادة الحياة . 
آما الغريزة: الهدامة » فهى غريزة الموت .. انها القوة 
المتساغبة » الحارقة » التئ ينطوى عليها كيائنا » والتى تعيل 
مباشرة » ومتعمدة ؛ على القضاء علينا ٠٠‏ وعلى ان تردنا إلى 
تراب كما بدانا .. انها اداة الطبيمة لوضع حد للحيناة 
٠‏ والظاهر أن وضع نهاية للحياة » ضرورة ٠٠‏ لأنه يبدو فى كل 
مكان فى مملكة الاحياء ٠.‏ 

ولو آنا فهينا العوامل المدمرة فى هذه الغريزة © لرأينا أنها 
غريزة نشيطة ؛ لا يكبح من نشاطها سوى قوة الفريزة 
المنفشمئة .. فاذا ارهقت هذه الغريزة الآخيرة فى مرد » اختل 













التوازن بين الإنشاء والقدم ٠ ٠‏ هواما ينتهى إليه تقدم كل 7 


المخلوتات الحية » إذ انها تنتهى إلى المؤت 
ولم يصل غرويد إلى نظريته الخاصة بهاتين الفريزتين 
إلا بعد ان غاص فى اعمق أغوار الإنسان ٠٠‏ ومن ثم فهو لم 


الرغبة فى الحياة ! 5 
ينته إليها إلا فى أواخر عمره » حين نضحت حكمته توفرت له 
التجربة والخبر' 

وهاتان الغريزتان - المنفئة والمديرة 4 او الجاذبة 
والمتفرة »4 أو الودود والمشاكسة »© أو غريزة الحب 
والكراهية 6 او السلم والحرب ٠.٠‏ كيفيا سميتهها ‏ موجودتان 
غينا جميعا .+ آما نشاطهما فى كيان كل فرد ؛ وانسجايهما أو 
عدم انسجايهما » وما يتاتى عن هذا النشاط من صخة او 
اعتلال ؛ ومن طول عمر أو موت ؛ فيتوقف على الفرد نفسه 
٠. .‏ فان كثيرين من العلماء يؤمنون. اليوم باننا نحدد نهاياتنا 
باتفسنا » بل وائنا نختار الوسيلة التى نموت يها ! 

الصحة والمرض بين الفريزتين 

ولكن ؛ كيف تساعدنا هذه النظرية على تفهم الصحة 
والمرض ؟. . كيف تعلل تعب أولئك الذين يتنقلون بأجسام 
يضنيها الألم » وبعقول معذبة »> من طبيب إلى آخر ٠٠‏ دون 
جدوى ؟ 

لقد أوضح لنا فرويد أن الإنسان يسلط غريزته المنشئة 
والهداية » لا على العالم المحيط به قحسب » وإنما على نفسه 
ايضا . - فنحن ندرك كيف تؤثر الحوافز المنشئة فى نفوسنا 
على العالم المحيط بنا ن نرى هذه الآثار فى ارفع آيات 
الفن » كما نراه فى غطيرة شهية ارمة بيت لأسرتها ! 
على.ان الغريزة الهدامة.لا تل © :13] © (لذرإن” 


دائما > وإنما هى تتخرك إلى جو ارج مدع اومن»م»ة 
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نجتث شسجرة حية لنقيم فى" مكاتها دارا ٠‏ بل إننا ى اكلنا 
نقوم بعملية هدم وعملية بناء » إذ نحول الطعام من كله 
الاصلى إلى شكل آخر » لنضمن بقاعنا احياء .. . 

بل إن. الحب الجنسى ‏ وهو الرمز للانشاء والخلق لدى 
جبيع البشر فى جميع الاماكن والعصور ‏ ينطوى على شىء 
من الرغبة المدمرة ».كما ثرئ فى التغلب على تمنع من نحب ٠‏ 
6ك 

ولكن » كيف نسلط الغزيزة الهذامة على اتفسنا ؟. . 'ولماذا 
يعن المرء للقضاء على نفسيه 8 

لو اننا اهتهمنا بقراءة حوادث الاتتحار فى الضحف » لوجدنا 
أن مرتكبيها كانوا يعانون من ارتباك أعمالهم ؛ أو من فقفل 
فى الغرام » أو خيبَة فى المساغى والآمال .. فالمنتحر عادة 
ينشد مهزبا من موقف لا قبل له بتغييره » أو باحتماله ٠٠‏ 

وعلى صَوء الفريزتين الأساسيتين : نرى أن القريزة 
المنشئة كانت خليقة بأن توفر على المنتحر حياته * بأن تهديه 
إلى طريقة لحل مشكلته العويصة ٠٠‏ ولكنها لسبب ما تخفئق 
فى ذلك © ناذا هو يستسام للغريزة الهدامة ! 








حالة المرضى 4 قاتها مهما بلغت من الضعف » تظل على قو 
كائية لآن:تؤخر> الحل: النهائى الاليم' للمشكلة العويصة ٠.‏ » 
تظل قادرة على" أن تدفعنا نحو الحياة .* نحو اصحقائنا الذ 


الرغبة فى الحياة ! 1 


نتشد لديهم ما يساعدنا على الفهم .... تحو الأطباء إِذ تلتميس 
عوتهم !.. الخ . 

لوا استظعتنا ان تغضى عن الغرَيزّة المنعلئة ما أيقشكل 
نشاطها » وأن نردها إلى قوتها العادية » لاستطعنا أن توقف 
الاتجاة البطئء إلى الانتحار » فترد المريضض إلى الصحة .. 

المعركة الدائرة فى اعماقنا 

ولنعد الآن إلى المريضة القلقة فى عيادتى .. لا داعى لان 
نتعيق فى تعرف البيانات البدنية الخاضة بما تعانتى. » فالغالب 
أن مرضها ليس سوى مظهر لمعركة تدور فى جوفها بين غريزة 
الهدم والميل إلى القضاء على النفس ؛ وهى معركة تجملها ى 
موقف لا ترضى عنه ولا تجد له حلا . . ومن ثم فملينا أن تنكشف 
عيا دعاها إلى تسليظ الغريزة الهدامة علئ نفننها دون ان 
تفطن © فى سبعيها للئجاة من الموقف الذى لا تحتمله ٠.‏ 

ولم تكن حتى تزوجت - ف الثانية والعشرين من عمرها ‏ 
قد ترضت لمرض خُطير »6 اللهم إلا التهاب الزائدة الدودية » 
لاولا عائت أى اضطراب عصبى ٠.١‏ وقد ظلت يحتفظة - يعد 
زواجها ‏ بالعمل الذى كانت تمارسه .. لكنها بدات تحس 
بعد الزواج ‏ بسلسلة من الاضطرابات : كانت قبك 
أن تغادر عملها فى كل مساء تعائى نوية من نوبات البكاء * 
بحيث لم تكن تستطيع آن تشرع فى العودة إلى دارها اليد 
أن تفرج غن نفسها باليكاء ١٠.1‏ ( 5 
زواجها » حتى كانت قدا 
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عملية جراحية ٠.‏ غهل يحتمل وجود علاقة بين الزواج وتكون 
الل 17 

لقد كانت تشعر بالهم وتبكى عندما تتأهب للعودة إلى دارها 
فى كل مساء .. وق ستة شهور تكون الكيس ٠ ٠‏ ويقول 
الجراحون إن الطب لم يعرف بعد سيبا لتكون وتضخم مثل 
هذا الكيس 6 ولكن اخصائيا المانيا نى أمراض النساء لمع 
اسمه حوالى سنة 15756 .هو الذكتور كيهرر ‏ يقول فى 
هذا الصدد ؛ « إن كل مريضة تصاب بورم ليفى يكون 
وراءها تاريخ حافل بالاضطراب التفسى ١‏ الجنسى » 
النساء اللاتى يستمتعن بحياة جنسسية ترضيهن 0 
بالتورم الليفى ٠.‏ والاكثر من هذا » أن من الممكن حساب مدة 
الاضطراب النفسى الجنسى بدقة تدعو إلى العجب 
حجم التضخم وبعض الظواهر التى تصحبه ؛ كالنزيف © .. 
هذه شهادة طبيب عرف بانه متحرز من تعاليم «نزويد» ٠‏ 
وفى حالة مريضتى التى بدات حديثى بالإشارة إلى زيارتها » 
لم يستلزم التورم عملية جراحية فحسب » بل إن القحص 
الطبى السامل دل على انها تقاسى عناء عاطفيا من جراء 
زواجها ‏ فلقد كانت قبل هذا الزواج خلوا من الامراض ! - 
ومن ثم كان لابد من معرفة الكثير عن حياتها المنزلية وعن 
زوجها : 

كان الزوج - كما قالت - رجلا لطيفا » قوى الشخصية » 
حسن الخلق ٠.‏ كان محاميا » نابها » دقيقا فى مهنته . ٠‏ وكان 
يحرص على مواعيد عمله فى دقة .. يقادر البيت فى 











الرغية فى الحياة ؟ 1 
ساعة معيئة كل صياح » ليعود فى موعد مخدد من المسناء .. 
وكان يسهر خارج البيت اربع مزات ق الأسبوع ؛ يذهب فيها 
ا عي مركي كوا ؤسم م1 لزاوع اد 
قريبة من البيت 

واضافت آنه كان رجلا خجولا » حييا ٠٠‏ وانها حملت منه 
مرتين خلال حياتها الزوجية ٠.‏ وكانت هاتان هما الفترتان 
الوحيدتان ‏ خلال اعوام الزواج الأريمة عشر ‏ اللتين 
احطدت يهنا انفا: فا طحة طييةا” ٠٠‏ فلماذا ؟.: أكان للتغير 
البدنى والطبيعى الذى اعتراها أثر فى ذلك ؟.. ثم ؛ اليس 
هذا التغير تفننهة ه لجهد ونشاط انشائيين ؟.. البس 
مظهرا للغريزة المنشئة ؟ 

إن الواقع يؤيد ذلك » لان تحسن صحتها لم يكن يدوم إلا 
ريثما تضع وليدها ٠.٠‏ سليما 4 حسن الصحة .. 
وتحدثنا مع زوجها عن علاقتها الجنسية » فاذا هى لا تكاد 
تعرف .على وجه الدقة ‏ معنى الكفاية الجنسية ؛ أو 
الإشباع الجنسى ٠١‏ ومن المحتمل أنها اخست بهذا الإشباع 
من آن إلى آخر فى أوائل الحمل ف المرتين » ولكنها كانت وائقة 
من أنها لم تستضعره فى الستنين القى تلت ذلك 1 

ولقد اعتاد احد اساتذت فى الطب أن يقول إن اوجز تعريف 
00 » أو ضعف الحاسة الجنسية 4 هواان 
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ولقد ذكر قرويد. أن الغريزتين الرئيسيتين تعيلان معا فى 
انسجام أثناء العملية الجنسية ٠.‏ ولكن.أى مغالاة فى الاعتداء 
الجنسى كنيلة كا قال بأن تحول الحبيب إلى قاتل 
جنسى .. وأى صدود - تتيجة الوعى أو الخوف ‏ قد يؤدى 
إلى الخجل او العجز الجنسى .. فان عايل الاقبدام على 
العملية الجنسية إذا كنت عن إظهار نفسه ‏ يرتد ضد ئفس 
صاحبه ‏ فى مجهود لا شعورى ‏ ليغالب الخجل والشبعور 
بالائم ..٠‏ ومن ثم فالخجل الجئسى ؛.والفتور » والعجز ؛ 
ليست سوى مظاهر للفريزة الهسدامة ؛ إِدَ انها تسمى إلى 
القضاء على جزء من النفس او إلى إنكار وظيفته .٠‏ 

ومن ها ادركنا ان مريضتثا كانت تنكر على نقسنها الاقضاح 
الجئسى » بل وكل مظهر آخر لاتجافات إنقائية فى غير الناحية 
الجنسية .... فلقد كانث,فى.عملها ‏ الذى ظلت تمارسه فترة 
بعد الزواج ‏ لا تحس ياهتمام كبير ؛ ولم تيد يوما اى ميل فنى 
أو مكرى .٠‏ كما .لم تكن تصحب زوجها إلى النادى أو الحفلات 
لانها لم تكن تآيه لما يجرى فيها ؛ بل كانت تضيق بالناسن 
. . ولقد تبينت أن حياتها الزوجية كانت خاوية ؛ لا تبعثالرضى 
فى نفسها .. ولكنها. لم تكن تملك الطلاق ‏ وليس الطلاق 
دائما بالحل الملائم فى هذه الحال .. الخ ٠‏ 

وبدانا بمعالجة طبية للأعراض التى كانت تشكو منها ٠٠‏ 
وخلاك تزددها. المستمر على عينادتى | ازذاد فنعورهًا 
« السليى » نحو زواجها وضوحا . ٠‏ كانت زوجة وأما مؤدية 











لواجياتها » ولكن كان ينقصها الحافز'المنشظ © التاعث على " 


الزغينة فى الحياة ؟ 1 
الحب والخلق والابتكار ٠٠‏ ومع أنها كانت متصاعة لمطالب 
الزوجية 6 إلا أنها فى أعماقها ‏ ودون أن تفطن ‏ كانت ثائرة 
عليها . ٠‏ وكان هذا لب.مشسكلتها !. ٠‏ كانت ناقمة على الزواج 
ولكنها فى الوقت ذاته كانت تراه رَبَاطا لاايحله غير الموت .. 
ولم يكن أمامها سوى أن تقبل الوضع وتكيف نفسها وفقا له »© 
وهذا ما لم تفكر فيه صراحة ومباشرة » إلا بعد ان اتضح لها 
الموقف على ضوء مناقشاتنا ٠.‏ كما اتضح أن قضاء زوجها 
معظم وقت غراغه بعيدا عنها ليس سوى نتيجة « لاشعورية » 
لعجزها عن أن تحبها !. ٠‏ 

خلف قناع الزمن 

ومن المؤلم عادة ان يستيقظ الإنسان من خداع الئفس 
ليواجه الحقيقة .. فاذا ظهر أن الحقيقة سجن لا سبيل 
للفرار منه » أصبحت مخيفة . . ويتحول الخوف إلى ذعر حين 
تتسلل المشمكلة الاصلية إلى الوعى الياطنى حيث ندفن الامور 
التى لا نقوى على مواجهتها ‏ كالقرار الذى بلا نجرؤ على 
اتخاذه » والعقبة التى نعجز عن قهرها ‏ وإذ يستقر الذعر 
تى الوعى الباطنى » لا نعود نشعر به . . لآن الزمن يسبع على 
الأمور المؤلمة قناعا 4 اثر قناع » حتى إذا تعرضنا فيما يعد 
لازمة » اولوقف لابد من حسمه » غاب مصدر مشكلتنا عن 
فهيثا » واصبح بعيدا عن متثاول العقل الواعى ! 

وحتى لو عرف المرء سر متاعب 

التعب يسقمه ٠.5‏ آنه فى ارتب 








خلف قناع الزمن 


الرغبة فى الحياة !1 /ا1 
عن مخرج:من اللمشكلة ٠٠‏ وكلما ازداد ارهاقا لنفقسه » 
استفحل ضعفه ؛ وازدادت هواجسه وهمومه .٠‏ وكليا أخفئق 
فى محاولاته » ترك الاخفاق فى نفسه آثارا ملموسة » واخرى 
لا يفطن إليها . ٠‏ وبينما يهن نقشاطه البدنى » تتضخم مشكلته 
ينسب هائلة .٠‏ ثم يسلمه السهد والارق إلى تعب اشد » 
وهم اعمق ؛ ويأس اكثر ظلاما ٠‏ 


القد يلوح ان « الاستسلام » للمشكلة ينهى الضراع ‏ كما 
استسامت مريضتنا للزواج - إلا ان هذا الضراع يظَلَ فى 
الواقع محتدما فى العقل غير الواعئ 6 ملقيا على الجسم الوانا 
من الضغط... فلا.يلبث المعذب او المعذبة ‏ ان ينم إلى 
أفواج المرضى المترددين على العيادات © ينشدون العلاج من 
مختلف ألوان المرضى ! 


والمريض الذى يبتلى بهذه الحال يسير فى الحياة مهموما » 
مسلوب الروج ؛ كالجيئش المهزوم ٠.1‏ وهو يناعد عدوه 
" الداخلى » بما يستسام له من فقدان لذة الحياة » ومن تبدد 
لصحته .. ولكنا لو رفعنا قواه حتى.تتعادل مع قوى غريمه » 
وثبتنا فى نفسه الثقة والطمأنينة » وأطلعناه على كنه العدو 
وعلى مكبنة » لا تطلق وراء هذه القوة الهدامة يتازلها ويقضى 
عليها ! 











متا اوتاه 
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ولتدرك أن ليس أمامها مسوى احد أمرين : اما تكييف نفسها 
طبقا لزواجها ؛ واما الانتحار البطىء .+ بالمرض ! 
ولم تكن تملك الطلاق ٠ ٠‏ ولا كانت راغبة فى أن تغير الحياة 
التى الفتها اربع عشرة ستة +٠‏ ومن ثم مضت فى هذه الحياة 
مسلحة بالادراك + وبالثقة التى بثت فى نفسها ؛ وباحدث 
العلاجات الطبية ٠.‏ فلم تنقض ثلاثة شهور حتى أحست بأنها 
أقوى واصح ميا كانت .. واخذت قواها المنشيئة تنشضمط 
تدريجا . ٠‏ حتى استطاعت أن تتغلب على كل شىء ! 
" ل المريض وظروفه النفسية 
استدعيت فى سنة .115 لزيارة مريضة تستاجر جناحا 
صغيرا فى فندق فخم » وقيل لى إنها تعانى من سل مستفحل 
فى الرئتين » وكانت تحت رعاية اخصائى مشهور © ولكنها 
اشتكت من عرض جديد تمثل ف الم متواتر فى البطن دعا 
أصدقاءها إلى استشارتى بوصفى طبيبا باطنيا . ٠‏ 
ووجدت المزيضة فى فراكها » قاية فى العقد الثالث من 
عمرها »شُديذة الهزال » تقلض وجهها لقرط الالم »؛ وقحبت 
شفتاها » واصفر لون بشرتها -٠‏ وقد اجابت عن اسئلتى فى 
روية وتفكير 4 ولكن فى غير تحفظ > فكشف حديثها عن ذكاء 
وتثقف »© وادركت انها طلقت ‏ العام للمرة الثانية فى 
حياتها . ٠.‏ وكان زواجها الأول نتيجة علاقة فى باكورة شيابها + 
ولم يدم اكثر من بضعة شهور »؛ ولكنه اثمر طفلة ٠.‏ 
أما من الناحية الصحية فلم تكن قد عرفت قى حياتها سوى 
الامراض المألوفة التى تصيب الاطفال ٠.‏ كما كان ايواها 











الرفيسة فى الحياة 1 1 
أواختها الوحيدة فى صحة جيدة » ولم يصب بالسل احجد من 
اهلها ٠.‏ آما مرضها الآخي فقد بدا منذ اقل من سنة .© أثناء 
إغامتها قى كاليقورتيا » وكانت الأعراض الاولى له بسعالا 
وشعورا بالتعب » مما أوحي بآنه نزلة قعبية نقأت 
عت تسمم بالنيكوتين ٠٠.‏ فليا تشكو من التعب غير 
العادى » عراه الطبيب إلى التهاب فى الجهاز التناسلى # 
وأشار إلى ان لا مفر من عملية جراحية ٠.‏ 

وجزع أمدقاؤها لسرعة هزالها ؛ ففخصت باقعة 
« اكس » » فاذا « الأفلام » تكشف عن سل متقدم قى أعلى 
الرئّة اليئنى ؛ ادى إلى اتلاف الانسجة الرئوية تايا .. 
ناستدعى أخصائي آمر بنقلها فورا إلى المستشفى كن تمالج 
بالحقن بالهواء لمكافحة الداء وإزاحة الرئقين .+ 

آلام شديدة سببها الخوف !1 

وتحسنت ق البداية ٠.‏ ولكن العلاج لم يلبث آن.غدا ب بعد 
بضعة شهور - مؤلما » وفقد مفعوله .٠‏ ودل الفحص باثبعة 
« اكس » مرة آخرى ؛ على أن الداء استطرد.ق الاستفحال 4 
غاشير عليها بعملية جراحية تنتزع فيها بضعة ضلوع من 
مدرها ٠.‏ وكان عليها أن تقضى فترة نقاهة طويلة .٠‏ ولما 
كانت قد طلقت من زوجها الثانى » وكان اصدقاؤها يعيثبون 
فى ثيويورك 6 فقد سمح لها بالانتقال إليفا بالطائرة ٠‏ 
وهناك » عرضت على آ< 3 
السابق » واصر على الإسراع ب 
لها .. وى ليلة اتخاذ هذا 7 
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شديدة فى البظن لم تخلصها منها سوى حقنة مسكنة ٠.‏ 
ولكن الالم توالى فيما بعد » واستدعيت لقحصها .. 

ولم يبين الفحص اسبابا عضوية لالم البطن © فحدست 
أنه ظاهرة عصبية مبعثها القلق من جراء العملية » ولم يخطر 
لى إذ ذاك ان هناك ايضا علاقة مستترة بين المشساعر 
المتضارية والمرضن المضوئ الاصان : الشل' ؛ 

وتحايلت على افهام المريضة أن الخوف هو العامل الأول 
فى الالم الذى تعانيه » فتقبلت الشرخ فى استعداد مدهقى » 
ثم انفجرت تعلن سخطها على الطبيب الذى كان يرغاها + 
وترجونى أن اتولى العناية بحالتها » فوعدتها بان اتصل 
بطبيبها . ٠‏ قلما فعلت > اراتى «افلام» اشمعة « اكسس » المبيئة 
لتطورات الدأء فى رئتيها » واكذ أن المريضة لن يقدر لها أن 
تعيش ستة ثشهور أخرى ؛ ما لم تجر لها العملية الجراحية 
.. ولم يكن مغاليا فى تضاؤمه » من وجهة النظر الطبية .. 
ومن !ثم ,نصحت للمريضة بإجراء العملية. »: فتقبات نصيختى فى 
انصياع ؛ ولكنها الحنت فى تأجيلها > قائلة انها كانت تشعر 
بتحسن. كبير. »:حتى..انها؛ بدات:تتمكن .من :التنفسن بارتياح » 
ولا يعوزها سوى بعض الوقت لتعد نفسها لتقبل العملية 
وجاءنى زوجها السابق فى اليوم التالى يخبرنى بآنه قد اتفق 
وديا مع الطبيبالمعالج على أنه يتخلى لى عن رعاية المريضة ‏ 











والحف فى الرجاء كئ اقبل ذلك » نظرا للتحسن الطارىء الذئ . 


اصابها مق بدات اعودها 6 والذى اذهل الاصدقاء ومعظمهم 
من الرَمِيسن'الثقافة 2 





الرغبة فى الحياة ! 11 
واتفقنا على أن اعنى بالمريضة » مستعينا باخصائى فى 
ألامراض الصدرية ٠٠‏ وقد قمنا يقحصها معا ؛ والتقاط صور 
لمِدرها باشعة « اكس ».© فاذا المرض قد بدا:يتوقف عن 
الاإستفحال فعلا ٠٠‏ وإذا حملة الهدم والاعدام قد توقفت ٠.‏ 
وامكن ارجاء العيلية الجراحية إلى اجل غير مسمى ٠‏ 
ومع بداية الربيع » برزت لتا مشكلة جديدة ؛ مان الثبابة 
ابدت عدم ارتياح إلى فكرة قضاء الصيف فى نيويورك 4 حيث 
ترافق الحر رطوية ممضة .. ولمم تكن فى الوقت ذاته راغبة 
فى الابتعاد عن رعايتى ٠ ٠‏ 
وكنت لحسن الحظ اعمل فى تلك الاثناء على.إنشباء ميستشيفى 
ريفى صغير يقوم العلاج فيه علىالصلة بين الطبيب والمريض ؛ 
وعلى دراسة ظروف هذا ونفسيته ٠٠‏ ووجدت ضيعة مناسية 
لغرضى ٠‏ ولما كانت حالة السل لدى مريضتى لم تعد معدية 4 
نقد نقلثها إلى مستشفاى الجديد » واستاجر روجها السابق 
وزوجته الجديدة واحد الاصدقاء كوخا مجاورا للمستشفى » 
لكى لا تشعر المريضة بالوحشة ٠‏ 

الحب ٠.١‏ دواء ! 
ومرت شقة اسابيع مضئية ++ فقد كان ترويض 'المريضة 
الجردة لل لانم دن املبيا  ٠.‏ إلى آن كان ذات يوم * 
إذ كنت عائدا 'نسيارتى من نيويورك © فاذا.بى اراها تنطلق 
مرحة على حافة الطريق الريفى. ؛. وقد. اشرق وجهها يهاء 
وتجلى عليها تغيير 
ولوحت وجِهها سمر 
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ل يا 
المصحة ليقضى فترة للنقاهة .. وبدا أنه ملا الفراغ الذكا 
كانت تعانيه قى حياتها .٠‏ وما كنت لاجد حليفا ضد امرض 3 
أقوى من الحب ! وما كنت لآجد حليفا فى المعركة الحانية ضلد 
المرض »© أقوى من الحب ٠٠‏ وما أن انقضت ثلاثة شهور!؛ 
حتى لاح أن المريضين قد عوفيا » واستردا الأمل والثقلّة 
فى المستقبل ! 

وقضت مريضتنا قهورا أخرى فى نيويورك ؛ لم تلبث 
بعدها أن ضاقت بحياة الراجة ٠٠‏ واثستاقت إلى الفنان الى 
رحل إلى كاليفورنيا بعد ششسفائها ٠.‏ ولكى تتغلب على 
الضيق » أو على الشعور بأن حب صديقها قد فتبر » 
حصلت على عمل لبعض الؤقت »© وبدات تختلط بالناسن + 
وتذهب إلى الاماكن العامة » وتسهر خارج البيت ٠.٠‏ واخذت 
زياراتها لعيادتى تقل ٠.‏ 

وكان الفحص الطبى والتحليل وصور اشعة « اكس » تبين 
شناء مطردا ف .رئتيها . .' إلى آن كانت ليلة تساقط فيها 
الجليد » وكانت مريضتنا ى منالة للموسيقى * دل تمد 
سيارة تقلها إلى البيت فى نهاية السهرة ؛ فعادت إليه مشيا . 
وإذا.بتوبة من البرد تلزمها مواضها فى الصباح العالى ٠.‏ 
كدوك جره تن تعب التدل. ؟ بيد .أن الفمسن ملنالتو يت 
هذه التاحية .٠١‏ 

لكن الشفاء كان بطيئا ٠.‏ فنصحتها بان تقضى فنترة فى 
مصحة للنقاهة فى '« كلورادو ٠-٠2»‏ غنر أئها ما لبثت ان كتبت 









الرغية فى الحيساة ؟ 3 1١‏ 
لى تشكوا!من الحياة.ى المضحة! ٠.‏ واخذت تعاودها ‏ اعراض 
السل . ٠‏ ثم .اخفت.فى الهزال ٠.‏ 

واخيرا » حظيت بزيارة من الرجل الذى احبك ٠١‏ ولكنه 
كان قد تاخر عن الوقت المتاسب .. إذ كانت تحتضر ؟ 

سر الشفاء ٠٠‏ وسر الانهيار 

لنفحص حالة هذه الشابة لنرى اولا سر المعجزة التئى 
هزمت بها المرضى ف المرة الآولى ؛ ثم لنرى سر إنهيارها فى 
المرة. الثانية بعد :أن استردت .صحتها وأوشكث أن تعيش 
كغيرها من الناسن ٠.١‏ لنتغلغل فى هذا اللغز المزدوج : 
المعجزة ؛ والاستشهاد ! 


والواقع انه من الثنقص فى العلاج الطبى ألا يسجل فى 
سجل خاص تطورات مرض اى مريض » والأحداث التى تبعث 





فى النفس قوة مباغتة » كمولد الحب أو موته ؛ وهما ظاهرتان 
من ظواهر الغريزة المنشسئة والغريزة الهداية ٠٠‏ إن الطب 
يذكر هذه الآمور باعتبارها غير علمية » ولكن التجربة تثبت 
انها غوامل تقر مجرى الحياة !..+ فائئى إذ استمرض حديث 
تلك المريضة حين عدتها للمرة الآولى » اذكر أنها حددت اليوم 
الذى اصيبت فيه بالداء ٠٠.‏ حددته بالتعيين ٠.!‏ ولم يكن يوم 
الطلاق © وإِنَيًا كان اليوم الذى استبانت فيه المعنى الكامل 
للطلاق . يوم تزوج زوجها ١‏ 
اميك ف للعياه مارادت 
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إياها. ...كما يفمل الظفل:15:. لقذ كانت كثيرة: الاحتجساج أ 


والمعارضة » وكانما كانت تحاول ان تقنع نفسها بأن حياتها أ 
ا القديمة ؛ مع انه لم يكن أمامها سوى الوحدة » 





ولم افطن إِذ ذاك إلى أن المرض ريما كان ستارا للفشل > 
أو مخرجا من موققا لا يعَتملٌ + أو اتجَاهًا إلى الانتحار ٠.‏ قبا 
كان للعوامل العاطفية فى نظرى آثر عملى ذو علاقة بالمرض ٠‏ 
بل ما كنث اصدق أن مرضا كالسل يتجم عن الصراع الماطفئ 
إذ كنت - كيعظم الأطباء ‏ أرى فى السل داء معديا + يئكا 
عن ميكروب مغين اكتشفه ١‏ كوخ » فى سنة 1875 ٠.‏ لذلك 
دهمت لتحامل المريضة على الطبيب الاخمنائئ: الذى :كان 
يعالجها ؛ وما كنت آظن أن الكلمات المطمئنة © المشجعة 
كتلك التى قلتها لها فى زيارتى الاولى - قد تفعل فعل 
العقاقير والأدوية ! 

أثر العوامل العاطفية فى مقاومة المرض ! 

ولكن .. كيف يفسر العلم هذه الظاهرة : إن فردا قد يغالب 
وينتصر على هذا الداء ‏ الذى يفتك بحوالى ؟1 فى المائة 
من سكان العالم - فى حين ان قردا آخر يصاب بالعدوى 
فيعجز عن المقاومة ويموت 1 

لقد ذكرت فى تهليل هذا عوامل عديدة » تتقدمها جميعا 
« البيئة » والوسط.. .. ولكن البيئة, التى عاشت 
كانت بعيدة عن الظلام والرطوبة وسوء التهوية ٠‏ 





الرقية فى الحياة ؟ 1 


على 'اننى حين انتبهت إلى العوائل العاطفية فى المرض »© 
اخ عن بصرى ٠.‏ وعدت اقرا الابحاث 
هيها كثيرا من التناقض:': على الرَعْم مما تلقاة 
نظرية:« ضعف المقاومة » من اقرار عام » إلا:ان' الاحضادات 
الحديثة تجمع على ان السل اكثر استفحالا بين اواك الثين 
فى ستى المراهقة » وان ضحاياه بين سن العقرين والاربعين 

هم اكثر تعرضا للموت به من سواهم ٠‏ 

ولكن هذةه المراخل بن الدع حا نراق وت 
الإنسان ٠.١‏ فاذا كان المقصود بضعف المقاوية » الضعف 
البدنى وحده © فكيف نفسر اشتداد خطر الداء فى هذه 
السئوات التى يكون الجسم فيها فى أوج قوته ؟ 

إننا نصف سنى المراهقة بأنها اصعب سنى العير ؛ إذ 
تغرف اثها سنو الاضطراب والقلق الغاطفى ٠٠‏ ولكن » 
ولنتامل السنوات التى تليها ٠.‏ اليست سنوات جهاد لا ينى 
ليثبت المرء أقدامه فى عالم الكبار الثاضجين »© وليغزز سلامته 
الاقتصادية والعاطفية 0.5 أو لا تضعضع الهزيمة فى هذه 
المرحلة الصورة الت يحتفظ بها المرء فى أعماقه لنفسه 5.. 
ثم » آلا توهن الهزيمة من مقاومة الجسم 5 

لقد خرجت من دراساتى العلمية للسل » بأن العلم لم يصل, 
إلى تمليل متطلق لاسبات الاستعداد لتقيل الإضابة بالسل © 
وكل ما لدينا فى هذا الصدد 

ولنعد مرة اخرى إلى مرا 
كانت معنية فى البداية بالسؤال عن 
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الجراحية التى كان الاخصائى يتعجل إجراءها ٠‏ . وقد ظننت 
الامر وليد النضول ؛ إلى أن القت حالة اخرى ضوءا جديدا 
عليه .. فقد جاءتنى يوما فتاة من عارضات الازياء » تشكو 
من مرض خبيث فى الثدى * فتصحتها باللجوء إلى جراح » 
ولكنها لجات إلى جراح اخَصائى فى التجميل بالبلاستيك . 
وما أن أجريت لها العملية حتى خارت قواها ؛ مما استلزم 
امدادها بكمية من الدم . ٠‏ بيد انها عادت إلى الانهيار ثانية 
كانت قد اختارت جراح التجميل على آمل أن يبقى على ثديها 
أو معظمه » فاذًا به يزيله كله .٠‏ ومعنى هذا بالنسبة 
إليها القضاء على مستقبلها فى عملها » الذى يعتيد على فتنة 
أنوثتها !. ٠‏ وقد مانت خلال عام ٠‏ وعلى ضوء ما قدينا 
نستطيع أن ندرك انها احست بأنها لم تعد ابراة تشتهى 
اجمالها » نلم تعد ترغب قى الحياة ! 

وكذلك كانت خال مريضتنا المصابة بالسل ٠‏ كان التحسن 
الذى طرا عليها نتيجة مجهود جبار يذلته لتفادى العملية التى 
خشيت أن تنال من انوثتها ٠.‏ ثم جاء الحب الذى غزا قلبها 
اثناء وجودها فى المصحة الريقية > فاعاد إليها الثتة بانهنا 
امراة مرغوية » وبانها إذ وجدت من يحبها ؛ قد احرزت تصرا 
على الزوج الذى نبذها .. فعاد الآمل يؤخر الاجل .. وق 
هذا | الصندد يتول, الشبيي المالمى > السير وليم لوسان : .2 ان 
ما يجرى أريضى السل يتوقف على ما فى رأسه أكثر مما يتوقف 
على ما فى صكره ! 6 ٠.‏ 


وعتدها: احست بفتوز: أعبييها| ؛ 'اتتكشت الل أولملها كاتنت 











الرقيسة فى الحياة 1 لا 
تحلم بالانتقام » ولكنها على العكس »6 انزلقت إلى الاستشهاد 
...كانت قلقة النفس » غير واثقة من جدارتها بالحبا © فلم 
تكافح'م أجله ؛ وإتما ٠.‏ قرطت فيه ٠٠‏ وف الحياة ! 


؟ ‏ الخوف من الموت 
٠‏ والحياة مليئة بالامور التى تتأرجح بين السك وال 
ولكن كمة آمرا واحدا ل مجال للشك فيه الا وهو الموت 
الحيوانات وحدها حى ألتى لا ترى ان اموت مصير لابد منه © 
ومن ثم فهى لا تخشاه . ٠‏ وخوف الإنسان من لوت هو الثمن 
الذى يدفعه نظير ما أوتى من ذكاء يجعله يستحق أن يصِف 

نئبة باه ارقى المخلوقات' ٠‏ 

وكثير مثا يتعرفون على الموت فى .سن مبكرة » حبن يرون 
حبوانا ميتا مثلا ..٠‏ ومثلك هذه المعرفة تتغلغل .فى اعياق 
الطفل » قهى ومضات تجلو السر الرهيب الذى تكتئفه ظلمات 

القموضى .٠‏ نما الذى تخافه حين تخثى الموت ؟ 
هل نخثى ألم الاحتضار ١.5‏ أن الأطباء يدركون ان معظم 
الناس يعاتون من الآلام البدنية والذهتية فى الحياة ما يفوق 
هذا الالم ٠٠‏ ويقول السير وليم اوسلر : ١‏ معظم الآدميين 
لا يبدون بطولة عتد الموت ه ب, » بل أن خبرتى الطبية 
د ا 0ل 


















التهاية » أو تفزع مما بدانا 
ماذا صحّ هذا 6 قالرد عقه ب 
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نكون متاهبين فعلا للموت ٠ ١‏ فنحن لا تموت إلا حين ثرغب فى 
الموت » ولو دون شعور منا » أى دون أن نفطن إلى هذه 
الرغبة . ٠‏ ولو اننا رغبنا قى الحياة حقا » وتوفر لدينا الحائزن 
على اليقاء فيها ‏ أى توفر لديتا ما نعيش من أجله ‏ فاننا 
لا نبوت مهما مرضنا واشرفنا على الموت ٠‏ بل نعيثى لاننا نريد 
أن تعيفس ! 

ولكن هذا الحافز يجب أن يكون موضع يقين ما .. أى أن 
نؤمن من اعماقنًا به 
أن تؤدى خدمات جليلة فى ميدان التربية » أنها فى اواسط 
عمرها فوجئت بمرض خطير ٠٠‏ وكانت ترقد بين الحياة 
والموت 4.حين سمعت اثثين من أعوانها فى تلك الخدمات 
الجليلة يتكلمان خارج غرفتها ٠.‏ وكان اخدهيا يقول فى 
حرارة : ١‏ ليتنا نستطيع ان نجعلها تدرك مدى حاجتنا إليها » ! 

وبعثت هذه الرسالة فى نفسها الرغية فى الحياة .. فحدثت 
المعجزة فى ساعة تارجح كنتى الحياة والموت ٠.‏ كانت جرارة 
الكلمات كافية لان تدفعها إلى أن تستجمع قواها وشجاعتها 
لتكائح من جديد ! 








وقد روت 'سيدة عجوز > استطاعت 








المعجزة التى أنقذت مريضى ! 

وكم من « معجزات » يعرفها الاطباء عن مرضى كانوا فى 

يأس من شفائهم © وكانت احتمالاتهم البدنية تضاعف من هذا 
اليأس » ثم إذا بهم يتغلبون على المرضن والموت ! 


الرغيسة فى الحيباة ! 1 

أذكر اننى - فى بداية حياتى العملية ‏ دعيت لاعود رجلا 
إشرف على الموت » وكان الطبيب المعالج له استاذا لى » 
ولكنه تغيب عن المدينة فى تلك الليلة ... وكان المريض فى 
حوالى الستين من عيره » صيدليَا ذا مكانة لدى ارقى اطباء 
المدينة ٠‏ . وهتف بى آخوه فى ضراعة : ١‏ يجب أن تستبقيه حيا 
حتى الصباح يا دكتور ٠.‏ حتى تجرى عقد زواجه ؛ نما ينبغى 
أن يموت ا 





اركا ابنا غير شرعى » ! 

وعرفت أن الصيدلى المحترم كان يعاشر ١‏ خادمته ») منذ 
أكثر من عشرين سسنة » دون زواج ٠١‏ ومن الصحيح انه عنى 
بابنه منها حتى الحقه بالجامعة واعده ليتولى صيدليته بعد » 
إكن هذا لن يستطيع أن يرث الصيدلية ما لم يعترف أبوه 
بأبوته له !1 

وقضيت الليل اكافح ضد التهاب عضلات القلب » ختى 
إذا أوصل القس فى الصباح 6 كان المحتضر ند اسنترد من 
الوعى ما يمكنه من الاشتراك فى عقسد الزواج 4 وإذ ذاك 
حدثت « المعجزة » : فقد تغلب الصيدلى المجوز على الموت 2 
وعاش عامين بعد ذلك » حتى تبهد ابنه يتخرج فى الجامعة ؛ 
ويعمل فى الصيدلية » ويتعرف على عملاء ابيه 6 لا سيما كبار 
الأطباء متهم ٠.٠‏ 

واعتقد اثتى الآن » بعد السنين الطويلة التى قضيتها ىق 
مصارعة الموت وهو يهاجم مرضاى © انتطيع أن أدرا 
« المعجزة ».: كان الصيدلى ١‏ 
يدرى مخرجا من المشكلة الاجت, 









اعية*العن؟ سارسعق"لها 
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يود إن يحل ابئه تحله »كان يعدق االتمتيحة بأ فر 
عملائه من كبار الاطباء ‏ إذا عرقوا ما كان بيتة 
٠.‏ ولكن أخاه إذ تحمسن لزواجه فى اللحظات الآخير 
على ابنه الصنفة الشرعية ‏ دفعه إلى المخرج الذى كان 
يخشى اجتيازه ‏ المخرج من المشكلة ٠.‏ فاذا به يرغب ان 
يعي ريثما يتخرج ابنه ويقدمه لغملاثه الكبار ٠.‏ 

وليس من شك ق أن الطب ساعد يومئذ عل ىاستبقاء الحياة 
فى الجسد المتداعى © ولكن الطب ما كان ليستطيع الفوز 
٠‏ بدون إرادة: البقاء على 











حياة الإنسان تتوقف على بلوغه هدفه ! 

لكل منا هدف خاص » سمواء فطن إليه أو لم يفطن ... وقد 
يتغير هذا الهدف »© أو يضطرب ويحاط يغموض : إذ قد تطرا 
أغراض أخرى تتمارض معه ... وعند هذا نصبح فى خطر 
ستسهب فى إيضاحه فى القصول القادمة .. 

وفى اعمق اغوار نفسن الفرد » تكين الرغية فى الحياة ٠‏ 
ذلك المبدا ذو الاثر الفنعال الذى يولد مع الإنسان والحيوان 
ويهدف إلى حفظ النوع » فيدفع المخلوق إلى الاستمائة فى 
الكناح إذا ما تهدد حياته أى خطر .. 

ومع ذلك » يبدو أن هذه الرغية الفطرية لاا تكنى لتعضيد 
المرء خلال الحياة الحديثة بها فيها من تعقيدات » ومن ثم 
غنحن فى حاجة إلى قوى خلقية وعاطفية + لكى نيفى ىق 











الرقبسة فى الحياة ؟ 
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الصراع . ٠‏ فالرغبة فى الحياة لدى الإنسان المتحضر © حافز 
مركب : « بيولوجى » ؛ ( أى مستمد من نفس تركيب الإنسان 
وخلقه ) » ثم حافز تفسى ١‏ . وطالما كان لدى المرء ما يعيثن 
من اجله ؛ فان الرغبة فى الحياة تدفعه. إلى مغالبة الأزمات 
واللحظات الحرجة ٠.‏ ولقد كان الشاعر الالمانى ١‏ جيته * 
يعتقد أن لكل إنسان فد رسالة ؛ إذا ما حققها لم تعد العناية 
الإلهية ترى له بقاء على الأرضى . ٠‏ ولقد كانت حياة « جيته » 
نفسه مثالا لذلك » فقد شرع فى كتابة « قاوست » وهو فى 
الرابعة والعشرين * ولم ينته من آخر سطر فيها إلا يعد ثمان 
وخمسين سنة ٠ ٠‏ ولم ينقض عام على انتهائه منها حتى توق» 
قبل أن يراها مطبوغة 

ولو اننا تبسطنا فى شرح ما قال ١‏ جيته » ؛ لامكن. أن نقول 
إن لكل إنسان - هذا كان أو غير فذ ‏ هدفا خاصا فى الحياة 
٠.‏ وأن فى كل نفس بشرية ميلا إلى الهدم لا تدركه أو تفنطن 
إليه » هو الفريزة الهدامة التى شرحها ١‏ فرويد » ؛ وهى فى 
تأرجح مستمر مع الرغبة فى الحياة . . فكل إنسان يسعى منذ 
مولده وخلال سنى الكفاح لبلوغ مرخلة النضوح ؛ تحو 
غاية أو هدف » واضحا كان هذا الهدف أو مبهيا > ملموسا أ 
غير ملمقسى ٠‏ فاذا بلغه © أو 5من بأته لن يبلغه » حان اوان 
موته ! 

لكن لكل قاعدة شواذا : فمن الناسن:من يبلغ الهدف » 


ويمضى قدما ٠٠‏ ومنهم من يقضى كهولته خاملا وقد خرج من 
المعركة وأصبح يقضى ما بقى له من عمر كأنه ميت ٠.‏ وإنا 





الرقية فى الحياة ! 1 
لنرى المزارع يعيثشى طويلا » وفى صحة جيدة ؛ لأنه يجدد 
غايته باستمرار »؛ مع تعدد المحصولات والمواسم ٠٠‏ ونرى 
كذلك أن الذين يطمعون فى أهداف غير واقعية » او لا سبيل 
لتحقيقها ؛ يموتون مبكرين ٠‏ 

والواقع أننا نحن الذين نحدد أهدافنا لانفسنا ؛ ونقيسها 
بمدى ما آوتينا من قوة واستعداد ٠٠‏ وكم مجدت الدئيا اناسا 
لم يشبع طموحهم قط با حققوا من أعمال ؛ فهم فى صراع 
مستمر ؛ لاهداف مطردة السمو ٠ ٠‏ كلما حققوا واحدا طمعو! 
غيما؛ هو أسمئى | منه ٠.‏ 

والاغلبية المظنى من القاسن ع تقع بين الإنننان الذى 
لا يشبع طوحه أو يقنع والإنان الذى اوتى مطعينا 
متواضعا : او نشا مجردا من الطموح .. وفى جميع الحالات 
والأوضاع ؛ يكون المرء وحده هو الحكم الذى يقدر عمل نفتسه 
٠.‏ وق اغلب الاخيان 6 لا يكون العقل الواعى هو مدر 
الحكم » إذ أن احكامنا تظل باطنية » مستترة » غير محسوسة» 
ما لم نصبل إلى درجة من النضوج الذهنى تمكنئا من أن نفطن 
إليها ٠.‏ 

وسواء كان الهدف محسوسا أو لا شبعوريا »؛ فان كل 
فنسان نادو لاو الماع فى الحياء ء وله ملريعده اللسة ا 
الاستجابة لذلك الكفاح ٠.‏ غمن 1 
الدنيا من كنقاء وعدم مساواة 
أعماله » وإذا به يثور على الاوش لاغ تناد 
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ما ترجمت مشاعره ونشساطه إلى جهود وتعاليم > غدا زعيما 
من زعماء العالم ومصلحيه ٠.‏ 

والذى يحدد طريق الإنسان فى الحياة هو مدى قبوله 
أوضاعها » أو رفضه اياها .. فاذا تمرد على هذه الأوضاع 
وكان فى الوقت ذاته يائسا من قدرته على اصلاحها » انتهى 
إلى الخيبة والقنوط .. اما الذى يقيلها على حالهنا » فاته 
يجاهد ليهيىء نفسه للأوضاع التى لا سبيل له إلى تجنيها . ٠‏ 
وكلما سهل عليه تكييف نفنسنه مع الحياة + كان إتسائا 
« عاديا » .. وكل معركة فى سبيل التكيف والتهيؤ تقربه من 
هدفه أو تقصيه عنه .. وهو فى خلال الصراع لا ينهد من 
لحظات يداخله فيها الياس من بلوغ هدفه ٠‏ 
والسام من صراع يخيل إليه آنه لن يفوز فيه 
فيود لو ينسحب من الحلية ٠‏ 6 
الانسحاب » على نشوة الصراع © اقبك الموت ! 

وهذا يفسر ما قلناة من ان الإنسان يموت عندما يريد الموت 
سواء بعقله الواعى أو الباطن ‏ ومن ثم فاللوت ليس 
مباغتة داهمة ! 

وجهة نظر الطب فى الموت 

وعلى هذا الضوء » ظهرت آراء فى الطب تؤكد أن الموت 
الطبيمى لا يكون إلا فى حالة الشيخوخة الطاعنة قحسب .. 
آما الموت بالآمراض غغير طبيعى : ٠‏ وقد كتب الدكتور روسل 
استاذ « الباتولؤجى » فى جابعة بزلين ‏ فى سنة 1441 »© 









الرغبة فى الحياة ! 1 
يقول إن الفسيخوخة تبلى انسجة الجدشنم ومن ثم يكون الموت 
طبيعيا » نتيجة تقادم هذه الانسجة .٠١‏ وهذا بدوره يوخى 
بوسائل جديدة لإطالة العمر وصون الضحة من الشيخوخة * 
لان تقادم الانسجة يجعل مقاومة الإنسان فى كهولته ضعيفة » 
فيغدو معرضا للأمراض وعدوى الاوبئة +٠‏ وإن كائت هذه 
الامراض والاوبئة ليست السبب الاضلى للموت »© مهما نص 
على ذلك فى شهادة الوفاة 

على أن إطالة العير تستوجب أن ننظر للإنسان نظرة 
شاملة > ننتعرف مدى اهتمايه بالحياة وؤلمه بالبقاء » 
ومقدرته علئ أن يهيىء نفسه لظروف هذه الحياة ٠ ١‏ ولا يتبفى 
أن نققصر على مراعاة الناحية الجسدية والطبيعية فقط .. 

ونستطيع أن نمغى قدما » فنقول إن المرء الذى تبلى 
أنسجة جسمه بنسبة مطردة » هو ذاك الذى يعجز عن المنى 
فى التكيف وفقا للحياة » فينشط هذا المجز غريزته الهدامة .. 
وعد يرجع بنا إلى الغريزة الهدامة > وإلى كيفية اتجاهنا إلى 








كيف إذن تنتقل «السلطة» من الغريزة المنشئة إلى الغريزة 
الهدامة ٠.5‏ وما الأسباب التى تتحول بالإنسان إلى حالات 
المرض الفجائية وإلى الموت ؟ 

دعيت فى ليلة من ليالى ١‏ 
اسمه:ق العالم كمخرج و 
عبقريته إعواما طويلة .: 
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وذكر لى ابنه + قبل أن ادخل مخدعه ‏ انه كان يقضى 
اليوم السابق فى جزيرة قريبة من نيويورك .. وقيما كان 
منهمكا فى حديث تليفونى 4 هجم كلب ضخم على كلبه الصغير 
الدلل » وإذا بهذا بلوذ بسيده » وينشب اسنائه فى ذراعه 
لائذا به » ويظل معلقا فى الذراع بيئما كان الكلب الكبير ينهشى 
عجزه ٠.٠‏ وحاول الرجل جاهدا أن يخلص كلبه »© فارهقت 
المحاولة قواه » وملأت نفسه جزعا » حتى إذا انتهى الحادث» 
شعر بان الكلام أصيح عسيرا عليه ! 

وعاد إلى نيويورك فى اليوم ذاته وقد ازداد عجزا عن 
اقلت حركة ذراعه اليمنى حتى اصبحت كالشلولة 
قبلى » ولكن المريض ثار عليه وطرده ٠٠‏ 

ووجدته جالسا فى مخدعه يقرا إحدى الصحفٍ » قتطلع إلى 
فى امعان ونوع من الكبرياء .٠‏ وتبينت من فشكل فيهان 
عصب الوجه قد اصيب بكلل .. وكان وهو يجيبئى يضغط 
على اواخر الكلام ليحُفى العجز الجزئى عن النطق الواضح 
٠.‏ وكان ضعط الدم عاليا .. ولكن قلبّه كان ى حجم عادى » 
وحالة عادية ٠.‏ 

وصارحته بن الانفعال الذى غشيه أثناء الحادث ؛ قد أدى 
إلى تقلص بعضن شرايين معينة فى المح ومن الممكن أن يشفى 
وبدا عليه أنه اقتنع بكلامئ © وداخله 















ا لا ا 
لعن الوحت كان شيا © إذ كان الرجل علي :]عتاب مومسم هن 


الرغية فى الحياة ! 11 
كلكبرق "«ابردايولف 0 »اوكان لبد أن يعزي بتفسلتها عل 
الاعداد لهذا الموسم . ٠‏ لذلك استعتت استعنت بأخصائى فى الاعصات 


© كما استعنت بأخصائى آخر لتدريب المريض على الكلام‎ ٠ 
ولكن الظاهر أن هذه الدروس ضايقته © فأوقفتها » وإذا به‎ 
وكان يشسغف بالانصات إلى الموسيقى .. وتعود أن‎ ٠٠ يرتاح‎ 
ومع أنه‎ ٠٠ يكتب بعض التعليمات على قصاصات من الورق‎ 
حرم من التدخين والقهوة » إلا أنه كان مسرورا بما كان بحرزر‎ 
٠. امن تقدم‎ 
! وسببها‎ ٠. فكسة‎ 

وف صباح احد ايام العطلات الدينية » اصر على الصيام » 
وارتدى ثيابه متأهبا للخسروج ٠٠‏ واستدغتنى الممرضة » 
ا ا ا - للمرة الأولى 
فى علاقتنا ‏ آصر على الرفض ٠٠١‏ وصمم على الذهاب إلى 
ا 
إلى تفسيره © فأحس بأنه قد قفى .. ولم يكد يأتى الصباح 
التالى » حتى تهض ينفسه ليحلق ذقنه ؛ وإذا به يكتشف آن 
الشلل قد شيل التصف الايمن من وجهه ! وكائمنا اراد ان 
يداد كلقا لان سجر » فيجلس يرد بششتله على انكل 
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ان القلب والدورة الدموية وضغط الم ى خير حال » واشماز 
إلى أن المريض كان يعانى من ثوبات تقلص الكرايين ٠٠‏ 
وانتهى الأمر إلىاستدعاء خبير فالأعضاب من «بوسطن» ١‏ 
غاما هم بأن يفحصه » نصحته بأن لا يختبر قدرته على الكتابة 
٠٠‏ ولكنه لم يحفل.ينضحى إذ رغب فى أن يتاكد:مما إذا كان 
ثمة ضرر قد أصاب مركز العصب الخاص بالكتابة فى المخ * 
وف امنطقة القريبة من مركز الحوكة للذراع اليمنى ٠.‏ وتردد 
الريض وكانه يكره التجربة » ثم أخذ يكتب فى جهد ؛ وهو 
يلقى عناء فى الإمساك بالقلم .. وامتقع وجهه وهو يقابل 
الحروف الثموهاء » ثم اخاول: من'جذية» فلما اخفق ؛ راح 
يزمجر وهو يلقى بالقلم فى عنف ٠٠‏ 
حالته النفسية ٠٠‏ هى السبب 

واخذت حاله فى الانحدار ٠١‏ وكثيرا ما فاجأته الممرضة 
فى الأيام التالية وهو يحاول الكتابة مطمثنا إلى أن احسدا 
لايراقبه . » واستفحل العى بلساته : وإن ظلت أعضاء جسمه 
الاخرى تؤدى وظائفها ٠.‏ واخفقت كل الجِهود الطبية فى 
إيقاف التطور السيىء للمرض ٠ ١‏ وامتد الآئر إلى بقيبة مراكر 
الحس ف لم © حتى اصبح من المتعذر عليه أن يبطلع شيا ٠‏ . 
ثم راح فى غيبوية لم يستيقظ منها ٠٠‏ 

ومات بعد خمسة أسابيع من بدء المرض ! 

٠.‏ ولكى يدرك القارئء مدى احتدام .الصراع فى نفس هذا 
الْجل بين الرغبة'فى' الحياة » وتفتئ:اللوت:» يجب آلا نسغئ 


الرغبة فى الحياة ؟ 1 
لتفهم حالته العقلية'وحدها » بل يجت أن تدرك حالته البذنية 
أيضا ٠٠‏ فلقد كان ف كامل ضحته البدنية'حتى يوم الحنادث 
الذى مركن يسببه » ولقند يزى بعضن الأطباء أن إفراطه فى 
القهؤة والتدخين قد" أثر علق شرابيئة > ولكن “بيبا مكهورا 
من الاخصائيين فى القلبا فحصه بعد ثلاثة اسابيع من بندء 
اللرقن واكد ان قلبه فى خير خال -: وان فنقط الدم عادى .. 
والكبلد لم'يقضهم * 

هذه حالتة البدنية » فلننظر إلى حالتة العاطفية : لقد وجد 
الطريق أمامه مفزوشا بآلورود حين وفد على أمريكا للمسرة 
الأولى ؛ لا كان له من شهرة فنية ٠٠‏ ولكن الترحيب لم يلبث 
ان قتر » تحت ضضغط رجال المشرح المحليين الذين رأوا فيه 
منفك لحترا :5+ لين ينا أ نمدن انالوم لي فو 
رج اغتادٍ أن يعيش محفوفا بالتكريم 1 

وقضى سنوات ف إنتاج عادى © ثم قرر إن يقدم عرضبا 
عظيما يكون تحفة رائعة ؛ فاذا بالنقاد يوجهون إليه فى الليلة 
الاولى حملة قاصمة ٠‏ وقال لى آحد المخرجين أن ليس ثة 
مبرز للفشبل. مبؤى أن العسنرضن كان 'فوق مسلتوى: الجيل 
الحاضز ٠.‏ لكن اثر النقد على.نفس الرجل ل الذئ احتفل 
بعد ذلك بقليل يعيد ميلاده السبعين ‏ كان مديزا ٠٠‏ احش 
أن الناس لم تعد تغهم فنه > وأنه ليس ثبة مجال اللارتفاع فى 
غنه إلى ما يعلو على القمة التى هؤئ'مثها ... 














1 الدكنور أرنولد هتشنيكر 
بالتزامات مالية ٠.‏ واوحى إليه اصدقاؤه ان يعيد اخراج 
عرض كان قد اخرجه فى الماضى فى أوريا وصادف نجاجا 
باهرا ٠٠‏ وقبل أن يتصاع للاغراء » لكنه كان يفهم أن إعادة 
الاخراج لن تكون لوجه الفن » وإنما من اجل امال ٠.‏ واخذ 
يعانى من كبريائه الفتية وكرايته ٠٠‏ ماحس بالتعب © وبان 
ليس ثمة ما يغريه على مواصلة الكفاح ٠!‏ فلما وقسع حادث 
الكلب »© كان الصراع الدائر فى أعماقه قد بلغ منتهساه 
ولم يكن لحادث الكلب اهمية فى حد ذاته » بل إن أدنى سيب 
كان كفيلا بان يحدث النوبة التى اصابت الرجل إذ ذاك ٠‏ 
نان « الاستعداد الماطفى للمرضى » كان قد بلع اوجه > وكان 
تصور إعادة اخراج عرض قديم دون ما عمل إنشائى أو ابتكار 
فنى جِنديد © يوجئ إلينه' بالوت ٠.‏ ويقفى على غريزته 
ومن ثم نشطت الغريزة الهدامة لتقل مراكر 
الحس فى مخه ٠.‏ واختارت المراكر المختصة بالحركة » 
والإشارة » والكلام » والمهارة 6: الخ ٠‏ 
لماذا يختار المرض اعضاء خاصة فى الجسم ؟ 

وعلى هذا » فاختيار المرضض للاعضاء التئ يهاجمها ليسن 
اختيارا عرضيا » وإئما هو مبنى على عوايل » ومقصل 
بشسخصيه المريضش كلها ..'وءن هنا تقهم سر أسستيائه من 
دورس الكلام وهو الذى كان يزشد النجوم إلى طرق الكلام ؟ 
.. ونفهم كيف دفعه أختيار الكتابة إلى ظلمات التنوط * إذ 
لم تعد له وسيلة لإرشاد نجومه » لا يالكلام » ولا بالكتابة. ‏ 
ولا بالإشارة !.. وكانت. كبرياؤه أعتى من حيه للحياة » غلم 
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يثما أن يعيثى عاجرا + مشلولا ٠٠‏ ولكن قوة العقل ومجادلة 
النفس » أقنعته بأن ثمة املا » ولهذا اخذ فى التحسن .. بيد 
أن العقل إذا دخل :فى صراع مع المشاعر » فان الغلية لا تاب 
أن تتم للمشاعر ٠١!‏ وهذا ما. خدث يوم اعتزم الصوم : لقد 
اوحت له مشاعره بان يصر علىالصوم » لتدفعه إلى أن ينصاع 
- دون وعى منه - للغريزة المدمرة التى كانت تنشمط فى اعماقه 
وجاءت الصورة الذهنية التى رسمها له عجزه عن الكتابة» 
فاذكت نششاط ذلك الغزيزة »6 وإذا بها تصل إلى التشلط على 
العقل نفسه فتقنعه بالانحياز إلى صفها ٠.١‏ إذ ما الداعى 
لإطالة حياة ترزح تحت وطاة العجز والمرض 5... ثم اليس 
من المسلم به أن كل حياة صائرة إلى الموت ؟ 


الموت لا يأتى إلا إذا اشتهيته ! 

وهكذا الحال مع كل مريضض ١‏ لا يواتيه الموت بغتة © وإنما 
يجىء لانه نهاية مشتهاة ؛ ولو لم يفطن المقل الواعى إلى هذا 
الاشتهاء ! 

فهل إذن فى وسعنا أن نصون الرغبة فى الحياة ونتشبث 
بها ٠.5‏ إن خير طريقة لإطالة العير هو آلا نسعى لتقصيره 
.. وقد بدانا ندرك اليوم ان الجراثيم والعوايل الطبيعية 
الخارجة عن ارادتنا ليست بالخطر الأكبر الذى يتهدد ١‏ 
10 25 تفاع الأول متم وتوت عر استحة تت نا 
وعواطننا واتفعالاتنا ٠٠‏ قاذا د 
أحياء » ووجدئا من يقول لنا فى 



















11 الدكتور أرنولد هتشنيكر الرغية فى الحياة ؟ 
٠‏ الا.غتى إلنااعق.وجؤدك .» »اما أسصلليِنا للموت... + ولو 
أننا عمدنا ‏ إذا ما انتهينا من تحقيق هدف أو اتمام عمل إلى 
خلق هدف جديد » أو ايتكار عمل آخر » لوجدنا ما نعيثى من 
أجله » فنتشبث بالحياة... ٠:ولا‏ بد لذلك.من.آمرين : 

أن نحرص على سلامة صحة مشاعرنا حصنا علق سلامة 
صكة الخال 

وآن.نثعلم كيف ننمى طاقتنا وقوانا حتى: تكتيل ... 

وَإذا كنا تعمل حتا 'للحياة » ليس من "داع يدعونا لآ 
نخثكئ الموت ! 





وا 
10 
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الأسباب النفسية ٠.‏ للاصابة بالأمراض البدنية ! 

فى الجزء الأول من هذا الكتاب » الذى قدمته لك فى 
العدد المافضى » راينا كيف تتنازع كلا منا غريزتان 
متعارضتان : غريزة البناء » التى تلهب فينا الرغبة فى 

الإنتاج ٠٠‏ وغريزة الهدم »© التى تفرينا 

بالاستسلام لعوامل الفناء والموت !++ وبقدر سيطرة 
كل من هاتين الغريزتين غلينا » تكون استجابتنا اكحياة 
٠٠‏ أو سعينا إلى الهلاك ؟ 

والبوم اقدم لك فيما يلى الجزء الثانى من الكتاب » 
وهو يشرح مختلف مظاهر الفريزة الهدامة وآساليبها 
فى الهدم +٠‏ ومن بين هذه المظاهر : الخوف والقلق 
الهدامين ‏ لا الواقبين ‏ والشعور بالإثم ٠٠‏ والعجز 
أو النفور الجنسى عند الرجل ٠٠‏ والبرود الجنسى عند 
المراة ٠+‏ و ١‏ أنمان » الحوادث والعمليات الجراحية 
٠٠‏ والارهاق البدنى والعاطفى ٠١‏ والافراظ فى البدانة 
.. الخ 6. الخ ٠.‏ 

على أن استفادتك من هذا البحث وأمثاله » تتوقف 
إلى حد كبير على نظرتك إليه وآنت تطالعه : لا باعتباره 
مادة للتسلية وقتل اللوقت » وإنما باعتباره بحثا جديا 
يهىء لك انجع الوسائل للاستفادة من الحياة » 
والوقاية من الامراض » والاستمتاع بالصحة 
.. الخ ٠‏ 














الرغبة فى الحياة ؟ ١‏ 
اختفاء طبيب الاسرة 


الماذا يختلف الأطياء قيما بينهم © فلا تتفق كليتهم على 
تشخيص علمى واحد لأى مرض 5 

٠٠‏ كيف يتنقل المريض من طبيب إلى آخر » فيتلقي 
من احدهما تشخصيا وعلاجا مغايرين ا يتلقى من الآخر © 
مع أن الاعراض واحدة 5 

الواقع أن من الظلم الطعن فى كفاءة أى طبيب ٠‏ 
هذا لا يؤدى إلى نتيجة تحل المشكلة ٠.‏ بل أن الطبيب ليس 
اسوا من المريض الذى يعانى من أعراض ١‏ وهمية » .. كل 
بنهما ذ وبينما يتالم المريض »© يتعرض الطبيب للحيرة » 
يبة » بل لسوء السمعة !.. فلماذا ؟ 

إن الانقلاب الآلى 6 الذى هيا لنا المحركات لتقوم بما كانت 
تؤديه العضلات » والذى وفر:لنا الآلات الدقيقة لتعيل ما كانت 
تممله الايدى البارعة » قد تغلغل فى جميع تواحى النشغساط 
الإنساتى : بما فيها الطب. ٠.٠‏ قتحول الطب من فن © إلى 
علم دقيق » منظم بقيود معينة » لا سيما خلال القرن السابق 
للحرب العالمية الاولى > الذى تبي بتقدم بعيد المندى * ففيه 
اكتشدف الطب البكتريا » وجرائيم عشرات الامراض ٠‏ واخنت 
المشاهدات والتجارب ‏ النظرية والميلية ‏ والبيائاك 
العلمية » تتزايد وتتراكم » حتى أصبح ١‏ 
إذ ليس فا ونسع إنسان ‏ مها 
المعرفة وان يطنقها ٠.‏ و 
البحث 6 ثم استطرد حتى تممل| الذا: 


















دين الدكتور. ارنولد. متشنيكو 

اى ممارسته .٠‏ وهكذا/كانت!القطنشوة المنطقية القالية : 
اختفاء « طبيب الاسرة » الذى يجالج جميع الامراض .. 
الرجل الذى كان يعرف كل شىء عن حياة المريض > وعمله » 
واسرته ٠.‏ والدذى ريما كان قد عنى به فى طفولته» ومراهقته » 
واستطاع ان يكسب ثكته غرف افكرة كما عرف جسده !.. 
هذا الرجنل راح فحية تحول فن العلاج إلى 
مبدات التمستشف )2 زان مرا الكش مره كار 
وفنية محددة.: كان طبيية الأسرة فى الماضى يعتدد 
على دقشة ملاحظلته ومعرفته بالمرضى وخبرته باحوالهم » 
ولكن الطبيب العلمئ: امتخصص .اصح الآن يعتمد علئ طلائقة 
من الاجهزة والادؤات ٠‏ لمايغد يرى فى المريض سوى المرضن 
نفسه » فهو يقتضر فى بحثه غلى العضو المريض >6 كما تتركز 
العناية .على الجِسوء' الإنالق راوا! المكسنتون .مخ :آلة :يراد 
اصلاحها ١!‏ والانكى من هذا.» أن الملم الحديث راح يحذزه 
من السماح للعوامل الإنسائيْة ن سواء من تاحيته أو ناحية 
المريض د بأن.تؤثر ىق الاسنلوب العلبى:الذى ينتهجنه مع 
المريض ٠‏ واضبح على المريضى أن يتنفس » وآن يقول 102د.» » 
وأن يجلس 4' وان يتام:؛ دؤن ان يتكلم .. .. ختئ لا يقطع على 
الطنيت حبل 'اننتقرافه فى البخث الفلفى:..4 اذا اجا اؤزان 
التشخيص »© تكلم الطبيب ٠.٠‏ دون أن يستمع للمرَيضن' ٠.1‏ 
غالطييب يجلمن.الآنْ 'محوطا بالاخصاءات ع والزسوم البيانية » 
وصور الاشعة » والتحاليل الكيمياوية » وتقارير الاخضائييق »© 
ليبين للمريض - المحزوم نن إيضاح شسكؤاه ل غلته وطريقة 
الشغاء منها .4 أو ليقؤل لة'إنذ لا'يعاتى شيئا » مهنا كان الالم 
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الذى يشسكو_منه.؟ فهكذا .تقول التحربات. العلميسة ب وليسن 
للطبيب ؛ كما حذر:اثناء الدراسة والتدريب »> ان يدع مجالا 
للعتصر الإنسانى » غير العلمى:* ف فحصه المرضن 1 

نجحت العملية ++ ومات المريض 1 

ولقد أاستطاعت الجراخة أن تفوز يقصمب' البق فا 
التقدم » اكتز من باقى فروع التخصص ٠.٠‏ وكان من آثر ذلك 
أن وجد الجراح حوله فرعا كاملا من علم الطب © ومن الآلآات 
والآخهرة والمواد الكيمياوية > التي تتزايد وتنمو لتمكنه من ان 
يعمل 5 « مايسترو » 4 يسير هذه الأجهزة والآلات بالإثمارة ؛ 
ويوجهها بالإيماء ٠.٠!‏ وجاء يوم على اهل أوربا كانوا يرون فيه 
العمليات الجراحية انجع الطرق وأقصرها نحو الثشفاء ؛ حتى 
لقد انتبرت منذ سنوات نكتة عن رجل نقشش بالوشيسم على 
بطتة'” « لاأتستاصلوا رائيتى النؤدية ٠...‏ ققد أَسَتَؤْمات 
مرتين ! » .. وكَنتِ, النكتة للسخرية من الآطباء الذين عانوا 
يعزون اى مغص إلى التهاب الزائدة الدودية. ؛ مهما أقسم 
المريض بأنها استؤصلت من جوفه من قبل ! 

ومن حق المرء ان يرتاب فى تقدتم الطب ؛ حين يرى أن 
الطبيب يركز كل اتجاهه فى الناحية الفنية حنى انه لا يرى 
من المريض سوى البقعة التى تجرى فيها العملية الجراحية » 
0 النكات 









ا هذا الأنأرتجط بيت ١‏ 


1 الدكتور أرنولد هتشنيكر 
فى الظهور » فيدا الطب يتساغل : هل كان على حق حين فصل 
بين حالة الجسم ويين. الحالة العقلية للمريض -١5‏ وبين علم 
الطب © وعلم الاغعصاب ؟!.. وكان طب العقل والاعصاب 
عاجزا عن ان يجد اعراضا بدتية مليوبة للامراض العقلية 
والعصبية ؛ سواء فى انسجة المخ أو الأعصاب ٠.‏ وفى الوقت 
الذى توطد فيه هذًا المجز » كان التخليل النفسى يسير قدما 
نحو النجاح .. فاثبت 7 بافلوف » بالتجارب أن وظائف الجسم 
تنبعث عن حوافز « نفسية » ! واتجه اطباء الاعصاب إلى 
البحث عن المسالك العصبية التى تتحول عن طريقها الافكار » 
من « فكرة » فى العقل إلى « حركة » بدنية !. ثم توصل 
« فرويد » إلى استكناة غوامض غالم « اللاشمور » فى النفس 
البكرية . 

ومن هنا بدا يطرا غلى التفكير الطبى لون من التفيير » 
لااسيمااق امراض التماء '.. فان ما كققه 5 فرويدٍ » عن 
البوامث الجنسية » اضطر اساطين الأطلباء إلى امعان الفكر 
٠٠‏ فكتب مدير المستكفى النسوى بجاايعة ١‏ ثوبينجن » 
بألمانيا يقول : « .. إن امراض النساء عيارة عن صراع 
« نفسى © يستتر وراء اعراض خَاصَة بالاجهزة التنامتلية 
جازت على الأطباء الذين لا يحفلون بغر القضور 6 ! 

وسمعت نفس الملاحظات المثمردة فى الفروع الأخُرى من 
الطب » وكاثت السئوات التى قوالت بين الحرتين العالميتين 
زاخرة بالقلق والتردد. . فى الطب * كما فالسياسة والاقتصاد 
٠‏ وكان المزفى الذين لم يجدوا من يفهمهم » او الذين كانوا 
يسمون فى سخرية : ممابين « بالهستيريا © أو بالتهاب 
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الاعصاب + او “باخقلال العقل' » مَضَطزِين' إلى ان يلوذوًا 
بالسحرة والدجالين ! كانت الفترة مرحلة فقدان للاينان ٠٠‏ 
مرحلة جوع إلى الاعتقاد فى اى شىء ٠+!‏ وظل الاطباء يضنون 
بالوقت والعطف على المرضى ب.« الاعصاب » » فنا 
خَلقه الطب العلمىمن فارق بين الامراضى البدنية, والامراضن 
العقلية . ٠‏ وبين اعتلال أعضاء الجسم واعتلال «الأعصاب» ! 

الآلام النفسية تؤدى إلى عمليات جراحية ! 

ولكن علماء الاغعصاب والنفس ظلوا فى طريقهم ؛ وعكفوا 
فى ممَاملهم على دراسة الظواهر البدنية للمشاعر والانفعالات: 
درسوا العلاقة بين الغضب وارتفاع ضغط النم »© وبين 
الخوف وسرعة خفقان القلب » وبين الرغية فى الآكل وإفراز 
عصارات الهضم فى الممدة .. الخ .. واتجه البحث إلى 
مخاولة تغرف صلة هذه الظواهر البدنية بالحالات النفسية .. 
ناجريت بحوث هائلة فى هذا الصذد ف العقدين الثانى والثالث 
من هذا القرن ؛ لم يتسرب منها إلى الطب العلاجى إلا القليل » 
إلى زمن قريب ٠٠‏ ولقد كتب حجة المانى فى أمراض النساء 
فى سئة 1155 يقول : « من المهم جذا الاعتراف بالآلام النفسية 
اى المنبعثة عن عوامل نفسية ‏ لآن معظم هذه الآلام ينتهى 
دون مبرر. إلى عمليات جراحية كبرى !.. وكم من زائذة دودية 
راحت ضحية ألم لا ضرر منه فى 


الامعاء ! وزلقد عزيت يوما آلام التلهر عتج النساء 
ولقد عزيت يوما كلام ه 1 
٠‏ لذ 


الرحم من موضعه » ٠.‏ الخ ٠‏ لمك - 
انفغالا عاطفيا » وكلاما بدنية ‏ من '"كثل انان تقرف 
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أوجاعه ٠١‏ وهو لا يتردد. ى!أن يتبع أى إنسان يبشره بمخرج 
من بؤسه ومن ثم لا يحجم اعن: أن دكا كيده الغمليات: © 
وأن يضحئ يجزء من جسمه » فى سنبيل الخلاص ! 
وغ اولصت "#لمفلابن" خافك اطلافة رتراك ا 
لها من داع ! وقد كان بين مرضاى قسابة فى الننادسة 
والعشرين » استؤصل االرّحم وجِرّءامن اللنتّضين ين جَسيْهًا» 
بعد حالة اجهاضض وحالات نيف :انتانتهسا +: ومع ذلك ظلت 
تعانى نفس الاوجاع التى كانت تشكو منها + إذ كان النزيف 
والاضطرابات التى عانقها ناجبة عن صدبة « عاطفية » من 
جراء زواج فاشل أعقبه طلاق ! 

الوهم يضاعف اعراض الأمراض ! 
ورغم تزايد المعرفة بالعلاقات بين الجسد والعقل » فقد 
ظل بعض أسساتذة الطب مصرين على عدم التسليم بها ! وكان 
الطبيب الذى يدرك ان .أوجاع مريضه ناتجة عن إضطرابات 
نفسية وعاطفية ‏ فيعالجه بدواء منوم © وبالنصح والتوجيه 
« غير آمين ».© أو « جاهلا » بآأمول العلم على 





الال ! 


على أن الاطباء فى أوربا لم يلبقوا أن راحوا يحاولون البحث 
عن متفذ يكفل لهم مراعاة الناحية. العاطفية للمرضى © دون أن 
يتقيدوا بها فى الوقت ذاته !: : وى هذا الصدد علل احذ الاطباء 
اختلاف تقدير المرض بين الطبيب والمريض » بأن المريض يغالى 
ف تجسيم المرض لنفسة 6 فيؤدى هذا إلى مشناعفة الأغراض 


الرقبة فى الحياة ! 1 
التى تظهر للطبيب 4 ومن ثم اققرح أن يحاول الطبيب أن 
ينفة إلى شخصية المريض » وان يحسب لها حسابا إلى جائب 
العضو المعتل ٠.‏ وان يحاول التأثير على عقل المريض إذا 
دعت الحاجة إلى ذلك ٠٠‏ فاللباقة » والحيلة * والدراية 
بالطبيعة الإنسانية » والتعرف إلى مشاعر المريض » تساعد 
كثيرا فى العلاج ! 

ويعال الدكتور 7 فراتز الكسئدر » - مدير معهد شيكاغو 
للتحليل النفنى' هده الحقيقة بقوله : ١‏ إن اولئ الحقائق 
التى نعرفها عن الحياة قى ان العثل يسيطر على الجسم » 
برغم إهمال الطب وعلم الأحياء لثنائة ٠‏ وهذة الحقيقة ثزاها 
باستمرار طوال حياتنا جميعا 6“متنذ الحظحنة املتيقاظنا فى 
الصباح ٠‏ إن حياتئا كلها تتألف من أداء حركات اخثيارية تهدف 
إلى تحقيق افكار ورغبات »© وإلى إشباع الحاجات المادية 
كالعطلئشس والجوع ٠١‏ الخ ٠:‏ فالجسم آلة معقدة ؛ تقوم 
باصصب.وادق انواع النقساط + تخت تأثير: ظؤاهر نفسنية 
كالافكار والرغبات ٠٠‏ ونحن نعبر عن كل مشاعرنا بحركات 
و ل بي ا 000 
+ . وكل. المشساعر تكون مصحوبة' بتغيزات أبدئية : 
0 إذ يرافقه اضطراب خفقان القلب » والغضب الذى 
يصحبه ازدياد تضاط القلب وارتفاع ضغط الهم ٠.‏ الخ . 
فكل هذه الظواهر إيغازات من الاعضات تنا بوره عن 
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ومن هنا فقط » نستطيع أن نقيس صورة صادقة لاسباب 
المرض » ولابد فى سلوك هذا الطريق من ان يتعاون الطبيب 
والمريض معا . 

مشاعرنا اصدق من مقابيس العلم والطب ! 

وقد علمنا فى القصول السابقة ان الغريزة الهدابة « قوة » 
تكمن متأهبة فى العقل اللاواعى »© أو العقل الباطن .٠‏ حتى 
إذا تهيا لها الجى ‏ كأن أفرطنا فى التعب أو لصراع عاطفى 
أو انفعالات حية ‏ نشطت واخذت تهدد صحتئا ! 

ولكن .. كيف يسستطيع الإنسان العادى ان يعرف نذر 
المؤائرة التى تدبر ضد صحته ؟ 

ما علاماتث الحرب الدائرة فى اعماقنا 5 

إن المرض لا يتسبال إلينا كاللص دون انذار +. وإذا كنا قد 
صرنا فى العصر. الحديث لا .نكاد نقرا هذه النذر » قلآن غقولة! 
قد اصطبغت بالصبغة الآلية ؛ ولم تعد نحفل بيشاعرنا 
الداخلية إذا ما اوحت الينا بوجود اعتلال آو اضطراب فى 
صحتنا_»!اعتماذا؛ على .ان مقابيسن,الصحة والمرضن - كبيزان 
الخرارة » أو مقياس ضغط الدم :لا تسجل هذه النذر ٠‏ 
حين أن هذه النذر بظبيعتها لا يمكن .ان تسسجل بمثل هذه 
المقابيس ٠.‏ وخليق بنا أن نتعلم كيف نصغى أحياتا إلى 
الهواتف المنبعثة من عقلنا .الباطن 1 

الروح المعنوية العالية تقهر التعب ؟ 
والتعب هو من هذه الثذر والهواتف !.. التعبٍ الذى 


الرقبة فى الحياة 1 1 
لانجد له ميررا » ولااسيبا عضويا ظاهرا .. فالتعب منالعيل 
والجهدا آمر مالوف . . ولكن التعب بدون سيب مفهوم هو الذى 
ينبغى آن يسترعى الاهتمام ٠.‏ والأمر الذى لا تقطن إلينه 
عادة » هو ان الرجل - او المزاة ‏ يستطيع ان ينكى ف 
الميل الشاق » الجاد » طويلا دون ما راحة »؛ ومع ذلك فأله 
لا يعانى من التعب اكثر من ذلك القدر الذى يكفى نوم ليلة 
لتبديده ١‏ ولقتلد ذكر9 وتستون تفرشل'» ف" ذكرياتةا عدن 
الحرب الثانية أن المسئولين خشوا اثناء الغارات الجوية على 
لندن أن يؤدى عنت الحياة إلى تفشى الاويئة > إذ كان الثابي 
لا يحظون من النوم إلا بالقليل » فى حين كانوا يتكبدون: الكثير 
من الجهد ٠.١‏ وكانوا يتكاكاون.فى المخابىء كل ليلة » ويعملون 
على آداء واجباتهم العملية والمنزلية فى ظروف محفوفة بمتاعب 
تفوق: الوصف ٠.‏ ومع ذلك ان صحة اهالى لندن خلال ذلك 
الشتاء القاسى كانت قوق المتوسط ؛ إذ ان قوة احتمال العناء 
والآلام لدى الناس العاديين ‏ فى أية دولة ‏ تغدو هائلة لا حد 
لها إذا ما هبت روحهم المعنوية متحفزة ٠.‏ أو تحمسوا لعملهم ! 

والذين يشكون من التعب الحاد ؛ او المزمن ؛ ليسوا فى 
الغالب ممن يمارسون آغمالا مرهقة !- ٠‏ وكثيرا ما يلازمهم هذا 
التعب قبل ان يبداوا.أى عمل ! وقد حاول الطب ان يحدد 
أعراض التعب 4 ولكنه الفى ان الاعراض إذا وجدت - 
كثير! ما لا تكون قاصرة على التعب وحد. 2 
الدم “والانيميا » والهزال > أغرلاذ ا 
وعلل ٠.‏ كما أن هنا أعراضا 
الطبيب 1 
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والواقع.اننا.لو نفذنا إلى ما وراء التعب » لوج دنا جالة 
كامنة من القلق . فالرجل الذى ينهيك فى عبله إلى درجة 
الانهاك ؛ يسير مدفوعا بقلق أو خوف خفى ؛ مبهم !... كذلك 
جنالك لنت ون اناس تقو ل عزة ال ا 2 
الاعترافة بالتعب والقلق ؟. . انهم يجعلون من انفسهم ريابنة 
يقظين اراقبة سفتهم ٠٠‏ فهم يدفعون اتفسهم فى الحياة غير 
نين » حتى يهزمهم المرض ٠٠‏ وما شجاعتهم هذه سوى 
مكابرة لا تؤدى إلا إلى التلف ٠‏ 
الخوف الوهمى والأمراض التى تنشا عنه ! 
ولقد عرف « فزويد.» القلق بأنه « خوف:مكتوم فى داخل 
النفس » ٠.‏ والخوف نذيز بالخطر ٠.‏ فالحيوان إذا ما.واجه 
خطرا > وقف لحظة مترددا : احرب إم:هرب ٠:3‏ وق هذه 
اللحظة التى ؛يقعين عليه فيها: ان يخضذ القرار. الذى' تتوقف 
غليه حياته او مؤته ٠.‏ فى هسذة'اللحظة © يعاتى عورا 
بالخوف :... وهى حالة:تضحبها تطورات ١‏ بذنية ».© اهمها 
سرعة دقات. القلب » وازتفاع ضنغط :الذم.4: وانسياب الرسائل 
والايعازات خلال الأعصاب » وتسابقها إلى الفدد .+ فاذا 
الجسد. ينشظ ٠.‏ ويستعد 1 
والإنسان .لا يحتاج إلى مواجة.خطر «.قائم » بالفمل # 
كن شمر مدر 315 8 تخلى إتصار | عتتيا ويد لل 
بزال: عاى ملنانة» ابيالمديذة .نه : ...وهو قد ياك :من 
ال ل 0 
الامتحان.» أو اقتراب خطر. الحرب ٠.‏ الخ ٠‏ وما دامت 
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الظروف الخارجية تعزز وجود الخطر » بحيث تبرر الخوف ؛ 
فان الإفنسان يظل يقظا ؛ متأهبا .. كالحيوان !.. قاذا 
ما زال الخوف » استراح الجسد ؛ وعاد القلب والدم والضغط 
والغدد إلى حالتها العادية ! 

أما إذا لم يكن الخطر حقيقيا ؛ أى ليس له من وجود إلا ى 
خيال المعئب »6 فان الخوف فى هذه الحالة لا يكون معقولا ٠‏ 
بل يكون مرضا » مكبوتا » مدمرا » نسميه «القلق» .٠‏ فنمانى 
ألوانا مبهمة من عدم الارتياج » والانزعاج العام »6 والغم » 
والضغط »؛ والتوتر .٠‏ وهذه اللشاعر تؤدى إلى اعراض 
بدنية كارتفاج الضغط » وسرعة الثبض »6 دون.ما مسبب 
عضوى ظاهر ! 

وتتباين اسباب القلق باختلافالاشخاص » وطوايا نفس كل 
منهم » والبيئة التى ولد قيها ونضج » والظروف التى لايست 
حياته .٠‏ وهذه الأسياب تكون عادة متفلفلة فى اعماق 
اللاشعور - العقل الباطن - وقد يرجع بعضها إلى متاعب فى 
الطفولة » وعداوات قديمة ؛ أو شعور بالنقص او شعور 
بالذئب .. الخ ٠.‏ 

أاسباب الشعور بالإثم ٠٠‏ ونتائجه ! 

ومعظمنا يستطيع أن يقول فى غير مغالاة : « لقد بذلت كل 
ما فى طوقى لأكون ابنا صالحا » وزوجا صالحا » وأبا صالحا ؛ 
وعضوا صالحا ف المجتمع » فلماذا اشسمز بالذنب » 5 
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والجوارب هوا::'الضميرء.4 ذلك الجوَءَامنالنفس'الذى يكيم 
من ذاته حكيا بين التقسن 'الواعية.» والثفسس الباطئة: © المؤلفئة 
من حاجات ورغبات غريزية » كما يقول « فرويد » . 
واللهم :هنا :أن نذكر ان اشس العمير يكم :إرساؤهسا'اى 
التفس متذ الطفولة © وان احكامه ووزنه للحق والخطأ تقوم 
على أحكام وتقديرات صبيانية © وان الذئوب التى يؤنبنا عليها 
ضميرنا فى الكبر ليست ذنوبا إلا بالنسبة لتقديرات الطفل غير 
الناضج الفكر ولا المكتمل التجربة !.. وكيفما كانت. باب 
الشمور بالذنب » فانْ الذنب يتطلب عقابا » ومن ثم فان اللنرد 
يظل يتوقع العقاب » ويخشاه .. وفى الوقت ذاته « يتوق 
إليه » » ليكفر عن « جريمته » ويحرر نفسه من الشسعور 
بالذئب 1. لي ا 00 
ارتكبوا الجرائم عامدين كى :يتلقوا؛ القصاض !.....فان العقاب 
الك ترط يكت جرف عع هي ب إلى حدما 
عن الذنب » الكاين فى اعماقهم منذ الصغر: !. ٠‏ .وفى الحالات 
المتطرفة نجد أن أولئك الذين يشعرون بأنه لم يعد فى وسعهم 
أن يحتملوا الشعور بالذنب ولا الخوف منالعقاب » لا يترددون 
فى الانتحار ! 
على إن الكثيرين مثا يحملون عبء الشعور بالذئب فى بساطة 
حتى إذا ما تعرضوا يوما لضغط العيل والحياة ؛ طفا 
الشعور بالذئب إلى السطح فى 
وإذا كنا قد تحدثنا عن الك 
أكثر المشناعر شيوعا .. بيد أ 
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القلق. :عب .ان طفلا يتوق إلى الحب +:غلا يلقى من أبيها سوى 
الفتوز ! مثل هذا الطفل يمضئ فى الحياة ساعيا إلى الخب فى 
لهفة » وى نفسه اقتناع مزيز بآنه لا يمكن أن يوفق .هذا 
السعى ! . ٠‏ وهذا القسغور يدفغه إلى أن يخدد لنفسه:اهدانا 
سامية ؛ شبه مستحيلة. ؛ لكى يثرى وينجح ويكون اهلا للحب 
٠٠‏ ويتسلل الشعور بالعداء بيته ويين أولئك الذين يهفو إلى 
حبهم ٠٠‏ فلا يقوى على حبهم ؛ لانه قانط من أن يحبوه ! 
ومن هذا نرى ان القلق عرض خنى يكمن وراء معظم 
الأدراض والاوجاع : سنواء كانت تعبا او أرقا » اواملوء 
هضم » أو إمنساك » أو إسهال ٠١‏ الخ . 
البدائة تنتج عن الاضطراب النفسى ! 

ومن المغتروف :أن كثيرا من العلل ينجم عن اضطلزابات 
عاطفية ٠.‏ وقائبة هذه العلل تتبو الآن باضطراد ٠01‏ فقد 
أصبح معروفا مثلا ان 'آلآم الرانن تنجم عن أسباب «نفسية) » 
كما تنجم أيضا عن اسباب بدنية .. وآن اضطرابات الخياة 
ذات تأثير فى التهابات المفاضل » وفى القرح المعوية » وف كلام 
الأستان .. الخ ٠‏ 

فلنلق نظرة على مقدمات بعضى .هذه العلل الكثيرة الانتضار : 
القد بات منالثابت الآن أن الإفنراط فى السَهئة من نقائج 
الاضطرابات. النفسية والعاطفية 1.. واصيح اليل المطرد 
إلى تناول الطعام والحلوى بمغالاة » يقسر على انه بن غلامات 
عدم الاطمئتان » وانه دليل على انشغال اليسال والاضطراب 
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التفضى !. ولا كان يجمل بنا الا ننتظر حتى نترغل بدانة » 
لما تفطوى عليه اليدانة من خطر. على الصحة: » لذلك ينبغى ان 
نفطن إلى اضطراباتنا النفسية إذا ما وجدنا آن اوزاننا تزبد 
٠.‏ وكثيرا ما يؤكد الآخذون فى البدانة انهم لا يفرطون فى الاكل 
٠.‏ وهذا صحيح » لان عجزهم عن مواجهة المشكلة الحقيقية 
آلتى تواجههم هو مصدر دائهم ؛ لا الإقراط فى الاكل .. وهم 
يتقبلون تفسبير الطب لسينتهم بأنها نتيجة اضطراب فى الغدد » 
لان قى هذا القبول خلاصا لهم من الاضطرار لمواجهة المشكلة 
الحقيقية ٠.‏ فى حين أن اضطراب. الغدد ليس بفى الواقسيع 
سموى احد الأعراضن المبكرة فى سبلسلة الآثار التى تترتب. على 
الاضطراب الماطفى ! 
وخليق يتا ان نعلم .ق: هذا الصدة. ا 'ان المزء الذئ 
يسرف فى التردد غند انتقاء الوان الطعام ».لا يفغل ذلك لضعف 
معدته » كما يخال »؛ وإنما لآن اضطراب مشاعره ونفسه 
يضعف مقدرته على الهضم ؛ ويوحى إليه بالترام الحذر فى 
اختيار طعامه .. ٠‏ وقد يخال اليعض ان هذا الخذر أشسبه 
يصمام الامن » ولكن العلل التى تنجم عن اضطزاب الهم .- 
مهما غالينا فى الحذر ‏ كقرحة المعدة مثلا. » تجعلنا لا ترى فى 
ذلك الحذر اى أمن على الاطلاق ! 






الاسباب النفسية للمشكلات الجنسية ! 
فنعب الجتنية عا أ © .]© © -أير” 


آدلة نقنّاط القريزة الهدامة - .| وتقول"37 الدكة تور 









1 الدكتور أرنولد هتشتيكر 
صاحبي الاحصائيات المشهؤزة أن. عدم التجياتسن الجنسنى 
وهو من هذه المتاعب ِ يسبب ثلاثة ارباع حالات 
الانفضال والطلاق.بين الأزواج .. 

ومن اسباب عدم التجانس الجئدى فقدان القترة'الجِنسيّة 
لذى الرجل - لفترة مؤقتة » او على الدوام- وهذا 'الفقدان 
ينتج فى بعض الاحيان ا ٠.‏ ثم هتاك 
الفتور الجنسئى © الذى يترتب على انكقغال البال بمشكلات 
تاسيف او كاملا مايه + وحشلى هده 1 ال 1 ع 
الانشغال المفرط بالمشكلات العويصة قد يثير مخاوف جنسية 
علئذة ى الما المرد وينقة لها إلى ملعت : هذه 
اللقاوت كد كو تدوزقا تتفكة بن الصلاد - ثم تغلغلت ىق 
أعماق. نفس الشسخض : كالخوف من الامراض الاسية او 
الشعور بأن العلاقات الجنسية خارجة عن الأدب  !‏ بل ان 
مجرد الخوف'من العجز الجنسى قد يشل القوة الجنسية 
العادية غند صاحبها » أو يثوه الاستمتاع بالملاقات الجنسية 
٠٠‏ وكيفما كان الآمر » فالعنجز :الجتصى ضورة من. الصّور التى 
تتخذها الغريزة الهدامة ... 

ومن ثاحية اخرى فان العوامل النفئسية هى وحدهنا 
المسئولة عن البرود الجنسى عند المراة سد او« الاستجابة 
ا ل ا ا 
العجز عند الرجل »© ويضاف إليها خوف المزاة من 
ل 
- دون أن تفطن - ١‏ بالتضحية » من اجل ارضائه ! 











الرغية فى الحيساة ! 161 


والواقع ان معظم الاضطرابات الجسمية النسوية يمكن ان 
ترد إلى آصل عاطفى ونفسانى ! 


آدمان ١‏ الحوادث » والعمليات الجراحية ! 

و ادمان الحوادث » مظهر آخْرَ من مظاهر الخوف والقلق 
الهدامين .٠‏ وقد كان اول من قطن إلى ذلك العالم النفسى 
الآلماتى.< مارب » منذ ربع قرن © فقد لاحظ أن تعرض 
الإنسان للاصابة بالحوادث قد يصبح « عادة 6 ! وان هناك 
من يغقاد الحوادث كيا يعتاد غيزه الاجسرام.!. . إذ يعقبر 
كلاهما ثائرا على المجتمع » وإن كان المجرم يكسر القانون » 
بيقها الآخر يكسر ساقه او ذراعسه ١.!‏ وما أظن بين 
التساء من لا تذكز يوما لازمها فيه النحس اثناء وقوفهاقى 
المطيخ » بحيث كانت لا تكاد تمسك شسيئا حتى يفلت من يدها » 
ولا تكاد تتناول طبقا حتى ينزلق ويتحطم . ٠‏ يل إن هذا النحس 
قد يمتد احيانا إلى جسمها » فتجرح يدها » أو تحرق أصابعها 
.+ الخ .. 

ومت مظاهر الاضطراب النفسانئ الهدام أيضا ؛ « ادمان » 
العيليات الجراحية ! ويعزو بعض علماء النفس ذلك إلى 
الفسعور بقنب كامن فى العقل الباطن © يجعل المريض يتوقع 
« المتاب » على ذلك الذئبٍ المبهم » فيغرض نفسه المرة تلو 
المرة لمبيضع الجراح"» آملا أن يكنئ ذلك التكفر عن “ذث 
كى تبقى له حياته ١١!‏ وفغلا »© 5 
كما لو كان اقيض قد قنع بهذا |التكع:11!5” 






1 الدكتور. أرتولد :هتضتيكر 
واحيانا تكون الجراحة عملا ضروريبا لاراجة « نفس » 

المريض » وكيقما كان الآمر ؛ فان. الاصرار على اللجوء إلى 

الجراحة © مظهر لنشاط القوة الهدامة فى نفس الإنسان ! 


الكهولة المبكرة ! 

وعلامات الاكتمال قبل الاوان » ثذرأخرى ؛لنقفاط الغريزة 
الهدامة ٠٠‏ فتجن. لا نشيب يبفعل الستين » وإنيا بقمك 
الاحداث ؛ والانفعالات الماطنية:التى تصيبنا كنتيجةبلها : فلقد 
يفلس الرجل ؛ فاذا به يستيقظ فى اليوم التالى وقد شساب 
شعره ٠!‏ بيئما نجد سواه إذا افلس يكافح فتزة من الزمن:* 
ثم يهتدى إلى طريق جديدة يشبق خلالها سبيله مرة اخرى !... 
وقد تترك. المحنة يضعة خطوط على جبينه. » ولكنه يعدم 
انصياعه لها يتغلب. عليها وعلى الفريزة الهدامة فى نفسه » 
نيجدد ثقساطه وحيويته +٠‏ 

والازامل خير مثل لهذه الظاهزة:: فمن النساء من-إذا'فقدك 
زوجها » فقدت معه اهتمابها بالحياة » وبدت عليهسا؛آمارات 
ذلك » فذوت » وذبلت » ودب الشيب فى ششسعرها ... ومتهن 
من تكون كبيرة السن فعلا » ولكنها لا تلبث أن تنتسعثن 
وتزدهر ؛ وكان موت زوجها قد أطلقها من الشيخوخة لتجدد 
حياتها ٠..!‏ ومن ثم نجدير بنا إذا ما راينا الشيخوخة تدب ىا 
إنسان قبل الاوان » أن نثق من أنه قد سِئم /النضال سيزيقا,» 
واستسلم. لاغفراء الفريزة الهدامة. » أو غريزة. القضاء علن 
التقين 1 









الرغيشة فى الميناة!! 1 


وعد يكون الاكتهال المبكر أخيانا لونا من «:الدفاع » هند 
ثىء لم:تعد ثمة ظاقة لاختماله ٠.‏ كما حدث اريض لى ؛ جاءتى 
يوما محدودب الظهر 6 مرتعقى اليدين؛ فتبيقت أنه بِرمْ بالحياة » 
لانه مقى مالصمم منق سدقين 2 والصهم ف بعضن الاحيان قد 
لا يكون شاملا ) كاملا » فكم من أناس ثقلل سممعهم فباتوا 
لا يلتقطون ما يقال لهم مزاخ ا » فى حين انهم قد يَسْمِعون 
الهنسة الخافتة دا كانت 0 غنهم »!10 ونحن تعتبر ألذا 
الصمم:آحيانا من قبيل المكر ؛ او منفذا للتهرب من المسئؤليات» 
او ومتيلة لازعاج الاسرة !.. ولكن هذا لا ينع من 
الافترائا بان الضمم ب زغم هذا - قائم نعلا » وان المصاب 
به قد آثر أن يضحى بجزء من حواسه ؛ هو حاشة: الشمع ؛ 
خضوعا لايحاء القريزة الهدامة التى تفعل فعلها فى كيانه ! 

ومن الملاحظ أيضا ؛ أن بعض.القلاحات اللاتى. يعيلن فى 
الحقوك لقاء أجر زهيد ؛ ب يصين بانكمائن بشرة الوجه 
وتغضتها قبل الاوان : وإن لم يقلل هذا .من قواهن البوئية ب 
وهذا مثال آخر للاكتهال. المبكر ؛ فهؤلاء النسوة قد يئسن من 
الجعة و محال الانوقة ,6 قاريديين جياء الل .لان وطالب 
جمالا » ونا تتطلب قوة ! 

د لمر 0 
وجهه » لانها انعكايس لم. يدور فى نفسه »> وهى مقياس 
الشعاكوة ؟ دمواة ).ولد تراحن جاناد الخاطكة 














14 الدكتور أرنوئد هتشنيكر 
أن نعتبرها:« يهنية » ب أى لها علاقة يمهئة الشخض ‏ 
كاصابة الطالب او الكاتب بالمجز عن الكتابة ؟.. ويحلوك 
بعض الاطباء أن يعزوا مثل هذه الاصابات إلى سبب بدتى »© 
كضعف عضلات اليد أو أعصابها » أو تنحول الاصابع + 
ولكن « القلق » قد يكون السبب الحقيقى والغايل الاوك ى 
هذا المجال !. . وحياة ذوى المهن والفناتين'حافلة ببثل هذه 
الأمثلة التى توحئ يالاتجاه إلى القضاء على النفسن ! ومع ذلك 
فتد تكون لهذا الاتجاه الهدام نهاية مجيدة ٠.‏ فلقد قضى صمم 
ييتهوفن علئ كل فرصة لديه ليكون مغنيا أو عازقا » فركز همه 
فى تأليف الالحان .٠‏ وهكذا آأخرج أروع « السيينونيات » 
التى خلدته ! 

وبرغم ذلك تبقى الحقيقة الواقعة » وهى أن هناك أمارات 
تنذر بالهدم والوبال : غالمغنى الذى يصاب بالحشرجة قبل 
حفلة كبيرة هامة » والمدرس الذى يصاب بالتهاب الحتجرة » 
و ١‏ المايسترو » الذى تلتهب اغصاب ذراعه ٠١!‏ كلهم آمثلة 
لما قد يتزتب على ما ينتاب المرء أحيانا من شك فى نفسه .. 
ناذا تكرر العجز » لم يعد مجرد شك طارىء »© وإنما قد يكون 
نذيرا بصراع نفسانى ترجح فيه الكفة الهدامة ؟ 

وقد يظهر القلق احيانا ى شكل خوف لآ مبرر له ولا سببٍ » 
كما يحدث للشخص الى يستيقظ فى الليل وهو واثق من آثه 
اسمع حركة مريبة » فيحيل سلاحا ويطوف بأرجاء البيت وهو 
ينصت إلى وقع أقدام يخال أنه يسمعها : . ثم لا يلبث أن يتبين 
أنها ليست سوى صوت خفقان قلبه ! 





اتزقبة ى الحياة 1 و1 
والخوف الداخلى ‏ أو القلق ‏ يظهر فى صورة نزوات 
ومخاوف عديدة الاشكال : قهناك ١‏ الاكروقوبيا » أو الخوف 
من المرتفعات » « والكلاوستروفوبيا » أو الخوف من الآماكن 
المغلقة » و « الأجورافوبيا » أو الخوف من الأماكن المكشوفة » 
و 5 الاستروفوبيا » او الَكخَوف من الرعد والبرق ) 
و « الدروموفوبيا 6 او الخوف من اجتياز الشوارع » 
و « الساينوفوبيا » أو الخوف من آلكلاب .. وهكذًا . 
والخوف الحقيقى فى هذه الحالات دليل على اضطراب داخلى 
عميق ٠..‏ فنحن إذ نضطر إلى الكشف عن القلق الداخلى الذى 
يراودنا » نعمد إلى تركيزه على اسباب تافهة ! 


فى حياتنا « فترات » و < فصول ») خطرة ! 


وما يساعدنا على تعرف الامارات الخطرة التى تشبق 
المرضى » أن ندرك أن هناك « فترات خطرة » فى الحياة » 
وا#افصولا.خطرة »فى السنة ١!‏ وتقل فرص السلامة من هذه 
القترات بالنسية للمضطربين © عنها بالنسية للمطمئئين . 
وقد يجتاز المرء عشرات السنين دون ما صعوبة ؛ طالما 
البيئة والظروف مواتية » غلا يكشف عن شىء مما يدور 
ف أعماقه . . ولكنه يضطر ف الازمات والضائقات إلى اللجوء 
إلى مدخراته من القوى البدنية والعاطفية » فاذا كان قد 


استتفدها فى صراع داخلئ., 041 اث 
1 
تو الانزاض 
















فجاة انعدام قواه ٠.‏ وهذا 
الحوادث المحزتة أو النكبات »أو 





1 الدكتور ارنولد هتشنيكر 
تتزايد فى اوقات الحرب » أو فى قترات تكييف النفس للتيثى 
مع ظروف الحياة بعد الحرب ٠٠‏ 

والواقع ان مشكلة « التكييف » وتهيئة التفس للتنشي مع 
الظروف واللملابسات > مشكلة مستمرة ؛ لآن الإنسان فى نمو 
مستمر .. وقد يشتد اوار الكقاح من أجل التكيف فى بعض 
مراحل العمر » كفترّة المراهقة ؛ إِذَ يفاجا القاب بتقيرات 
وتطورات فى جسمه وشخصيته ؛ مضلا عن افتداد شعوره 
بالرغية فى الاستقلال » واستيقاظ شهواته الجنسية ٠.‏ وهو 
فوق هذا مطالب بأن يواجه » للمرة الأولى » أعباء ومسئوليات 
جديدة » كمضو فى عالم البالغين ٠٠‏ فلا تلنث ان تجابهه مشكلة 
اختيار المهنة ؛ ثم اختيار الزوجة ؛ وما إلى ذلك من آلاف 
المطالب المترتبة على النضوج ٠٠‏ ثم يجد نفسه فى حاجة إلى 
التكيف مع الاوضاع الجديدة.فى العمل والزواج ٠٠‏ الخ . 

ومن هنا تكون فترة المراهقة والسنوات التى تليها حتى 
الخامسة والعشرين من اعمارنا » حافلة بالآلام والاضطرابات 
العاطنية » وبالقلق ؛ والحيرة » والخوف .. وى هذه 
السنوات يتعرض المرء لامراض خاضة ؛ كالسل والحمى 
الروماتزمية ٠٠‏ 

ومن المراحل الأخرى المحفوفة بالخطر ق أعمارتا © سن 
الخامسة والثلاثين » إذ يراها معظمنا ‏ سواء فطنوا لذلك 
أو لم يفطنوا ‏ ثقطة الوسط ف اعمارنا © فننزعج إذ تقدعر 
أن نصف العمر قد ولئ ولما نحقق اهداننا وغاياتنا !: ٠‏ ويزداد 
الانزعاج 'والاضطرابات كلما مر الزمن © فان معظم القساسن 


الرقية فى الحياة ! /اة1 
يخالون أن لا امل لهم فى بلوغ غاياتهم إذا هم لم يبلغوها قعلا 
فى سن الخمسين »؛ فاذا كان تصف العير قد ولى ولما يحققوا 
شيئا يذكر > تولاهم القنوط ٠٠١‏ ومن ثم تكون هذه المرحلة 
حائلة بالآزمات العصبية والانهيار 1 
كذلك تختلف حالتنا النفسية تيعا لفصول السنة ٠-١‏ وقد 
كان الفبروفيسور. «.هيلباخ » - اسستاذ. الطب بجابعة 
نرانكفروت الذى اصبح عميدا لجامعة ٠‏ بادن  )‏ اول من 
نطن ؛ منذ ربع القرن + إلى أن ثمة علاقات بين تغير الفصول 
وبين الزيادة المقاجئة فى حالات الحمل © والجرائم الجنسية » 
وحوادث الانتحار » والاختلال العقلى » التى تحدث بين خطى 
العرضن 58 » .5 فى المدة بين اول ابريل وآخر يونيو :.. وى 
النطقة المقابلة ‏ تحت خط الإستواء ‏ بين اول اكتوبر وآخر 
ديسمير من كل عام .. ذلك أن تجدد. الخلايا الأساسية يبلغ 
ذروة تشاطه فى الربيع © ومن ثم نلاحظ ازدياد النقساط 
الغريزى والجسدى لدى الإنسان العادى » كيا تلاحظ 
ارتفاع نسبية الإصابة بمرض الغدة الدرقية الذى ينتج من 
افراطها فى النشاط ٠.‏ اما فى الخريف فيحدث العكس » إذ ان 
اكتهال الاشياء ‏ كتساقط اوراق الشجر وذبول الثبات ‏ 
«.ؤثر عادة على حالتنا الطبيعية دون أن نفطن ٠‏ ناذا الفريزة 
الهدامة تنشط للعمل » وإذا العلل تتفشى فى الخريف 1 


على أن العلاقة نين الظوؤاهر التى تند 5 0 
وده طم ماف" 0000 










التطوزات 'التى تلم بالإنستان > 1 
ف حاجة إلى رواد يكشفون أسراره 


18 الدكتور أرنولد هتشنيكر 


مساكنا فى وقت الشدة » والامراض التى تنشا عنه ! 


والامراض التى تصيبتا قذ تبدو ولا رابط بينها * فى حين ١‏ 
اثمة نظاما يشملها ٠٠‏ فالطبيعة لا تعرف الفوقى ؛ وما قد يبدو 
الناسن فيها من. مظاهر الفوضى إنما مرجعه إلى نقص ادراكهم 
احتائقها !.. مثال ذلك أن الغلماء .من تفسانيين واطباء - 
تبينوا ‏ ان الإنسان يعمد.فى اوقات الشدة إلى خا داعت : 
إما ان يتلقى. الضائقات فى عدوان » كالحيوان إذ. يتحفز إزا 
عدوه ٠.‏ وإبا ان يتهرب ويتخول إلى طفل ينشد 0 








بة خارجية.» أو عقبة متبعثة من..اظنواء نفسه ٠٠‏ ففى 
المسلك الاول تكون العقبة المنبعئة من نفسه هى ٠.٠‏ الخوف 
... الخوف من الفشل » اومن الفقاب ٠.‏ اما تى المسلك 
الثائى» فقد تعترضه كرامته وكيرياؤه ؛ او شعوره بالذتب ٠‏ 
وق الخالين » يشير كل من !السلكين سلسلة من الحركات 
فى الجسم تنتج عنها نتائج مختلفة : فاذا قامت عقبة ى طريقه 
إلى التصرف العدائى 6 دان هذا قد يؤدى إبه إلى مجبوعة تمن 
الأمراض » منها مرض القلب » وارتفاع ضغط الدم » واختلالات 
الدورة"الدموية + والروْمائيزم المفضلى > ويَرشن 'السكر » 
أما إذا اعترضته عقبة قى المسلك الثاتى » فاه عند يتعرضن 
لامراض اخرى » منها حالات الشعور بالتعب » واضطرابات 
الهضم » ومختلف الابسراض المعوية » والتسرح 4 وامراض 
الحساسية » وامراضى ,المسالك التتفيبية... 


الرقبة فى الحياة ! 1 
غير الموفقة امثلة لتوزيع هذه 
الامراض : فقد تكون الزوجة نشيطة » مليئة بالحيوية وقوة 
المحكية ‏ اليننا بكو الروع ل 10 
٠١‏ المت حرييا اكد ا ادل اد 
من الروماتيزم المفصلى © وَأَحْدَ الزوج يشلكو من متاعب 
معوية - .كو-من كولة كستعبية © فل التمكلا 4 لاقنت 
الأمراض ؛ بزوال المشكلات وا التى سبيتها لهها ! 
ذلك لآن لدينا فى الجسم ثلاثة أجهزة. عصبية : الجهاز 
الرئيسى الذى يخضع لتوجيه الإرادة الواعية ٠...‏ والجهياز 
السطحى: » الخاص:باعضاء الحسن:.. . والجهبان ,الذاتى 
المختص بالنقماط الداخلى © فهو يوجه العضلات, الدقيقة » 
لفل معاوجية للصبومة اه تمل رفروعة إل عزن ةف 
تللم وها للسمار عدى هو الذى يونيا بن القلاقة رب 
لا ياتمر بالإرادة :الواعية » وإنما هو: يعيل, من تلقاء نفسسه 
مستوحيا انفعالاتنا الماطفية .. وهو يتالف من فرعين لابد 
من أن يعملا.فى تناسق وانسجام لكى نظل .معافين : احدهيا » 
الجهاز السمبتاوى ‏ أو الحافز ‏ وهو الذى يحفز ويستفز 
٠.‏ والآخر » الجهاز الباراسمبتاوى ‏ أو المدافع ب الذى 
يمنعم ويصد ويكبح ٠‏ 
والجهاز الدائع يسير فى مجرى لا يحيد عنه » فهو يعد 
الطعام » ويختزن السكر » ويحمى الجسم ند البرد يهن 
طريق اتصاله بالاوعية الدموية 
إذا وجدت فى غرفة يثقل الدخان 






ومن ثم نرى فى الزي 
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فهو المسيطر فى أوقات السلام » وهو الذى يعمل فى حالات 
الطؤارىء ٠٠‏ ناذا دخل لص دارك » خيل هذا الجهاز 
الانذار إلى الاعضاء لتنقئط للدفاع : غاذا الدم يتدافع إلى 
الرئتين والغضلات ؛ والمخ يحيل إليها مزيدا من الطاقة لتنطلق 
للميل . . ويرتفع ضغط الدم .٠‏ وتخرج المؤاد الكربوهيدراتية 
من مخازئها للتحول إلى وقود ٠٠‏ وتنشط غندد القتال لتصب 
عصاراتها المهيجة فى الدم .. وهكذا يعدو الجسم متاهيبا 
للحرب!. ٠‏ اولملهرب ! 

وما كان كل من هذين الجهازين يعمل على نقيض الآخر ؛ 
لذلك مان انستتباب 'السيظرة لاحدهيا. يتوقف على 'الحالة 
الماطفية ٠.‏ والمسيطر متهما يحذد حالة الجسم : فاذا كانت 
الغلبة للجهاز المدافع »مال الجسم إلى الخمول ٠٠‏ إلى الراحة 
بعد الأكل © والنوم بعد الغيل » والتحفظ والتاهب المطالب 
العيقن . . آما الجهاز الخافز فيدفغ إلى العيل 4 والحقسد ؛ 
والإنتاخ + وائفاق المدخزات والموازد ++ 

ومن هنا نرى فى الشخص الواحد معالم شخصيتين © 
ودلائل اتجاهين رئيسيين فى الحياة . . ففى الشسخص المتزنء 
المتماسك © يعمل الجهازان فى تئاسق وانسجام ويكون لكل 
منهما من السيطرة بقدر ما يتطلب الموقف ٠.‏ أما إذا كان 
القرد فى تناقض عاطفى ©6:ان الانسجام والتعاون. بين 
الجهازين يصضطربان +٠‏ 

نوعان من التصرف إزاء الطوارىء ! 
ولنفرض أن لصا ولج دار « العمة مارتا » و (العم هترى» 











الرغبسة فى الحياة ؟ 11 
. - قان العمة التفشسيطة المتحفزة » التى يستائر الجهاز 
العصبى الحافز عندها بالسيطرة »© تقفز من قراشها فتقبض 
على أى سلاح تجده ؛ وتبادر إلى لقاء اللص ٠.‏ آما « العم 
هنرى » الذى يستائر الجهاز السلبى المداقع لديه 
بالسيطرة ‏ قيرقع القطناء إلى راسه .. وينكيقى فى 
الفراشى ! 
ولكن هب ان المشكلة ليست بهذه البساطة .. ليست 
مشكلة لص ؛ وإتما مشكلة عاطفية معقدة .. هب أن العئة 
مارتا مضطرة إلى أن تواجه يوما بعد يوم حقيقة زواجها من 
رجل خجول » متردد ؛ جبان ٠‏ وهب أن العم هنرى مضطر 
إلى أن يواجه على مر الستين عجزه عن أن يفوز بنجاح باهر » 
وآن يحفظ قدره كرجل فى نظر زوجته !. ٠‏ إذ ذاك نجد العبة 
مارتا بحكم اضطرارها إلى مواجهة مواقف الحياة فى تحفز » 
تكون فى حالة استعداد مستمر للعمل ؛ ولكنها لا تستطيع ان 
تعمل 6 لأن مبادئها الخلقية تمئعها من أن تهجر زوجها ٠١‏ كيا 
أنها لا تقوى على احتماله على ما هو عليه ؛ ولكن جهودها 
لإذكاء روحه تفشل لعجزه.علن التغين".: .ومن هنانا تمتلىء 
نفسها بالكثير مما تضطر إلى كبته لانه من غير اللائق أن تبديه ؛ 
اذا ما اشتد ضقط المكبوت » واستفحل توتر اعصابها » 
شمعرت بصداع ودوار عنيقين . ٠‏ أو قد يؤدى يضيها فى الح 
وهى فى حالة تحفز وتأعب 
الدم بدرجة قد تفشى إلى إصابتها| "«عذى*التوياتت با 
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.. او بالسكر .. أو قد يسيب لها التوتر العصبى المزمن 
امراضا اخرى كالروماتيزم المفصلى ٠‏ .. 

أما العم هنرى »4 فيعيش. وهو يتوق دون أن يفطن - 
إلى الانسحاب من الصراع ؛ وإلى أن يجد من يعوله ويرعاه 
كما لو كان طفلا .٠‏ وهو قد يظفر بثبىء من الراحة والحماية 
فى شخصية زوجته القوية ؛ ولكن على حساب كرامته كرجل٠‏ 
ابيا يمضه وبي ٠‏ مثل هذا الشخص الهياب المتخاذل 
يصاب بعسر الهضم واضطراباته © لأنه يغدو اشبه بالطفل ٠‏ 
والطفل. فى باكورة طفولته يمارسن الراحة والحماية على انهما 
متصلتان بالغذاءع ‏ فان الجوع اول شىء يقض راحته ١.‏ . 
والاكل اول مبعث للراحة ! ب ومن هنا يغدو العم هنرى 
كالطفل » يتلمس الخلاص من المتاعب يالأكل ٠...‏ وءن ثم يكون 
الجهاز الهضبى عنده هو هدف الغريزة الهدامة والمنفذ الذى 
تمارس عن طريقه مهمتها ! على ان هذا التقسيم لا يحول 
دون أن بكون من الناس من يجمع بين التحفز والتقاعس .. 
فيستجيب جسمه لحوافز القتال © ينما يئن .الطفل القابع فى 
اعماقه »© ينِشد الحماية ٠.‏ 

« الارهاق » مصدر امراض المضر الحاضر ! 

و « الارعاق »-هو “الاضطلاح. الذئ يستخدمه الطب لكل 
الحالات الداخلية والخارجية © العاطقية والبدنية + التى 
بتعرض :لها . الجسم من فرط -الاجهاد:.٠ ٠‏ وقد وصف الاستاذ 
هانز سيلئ ب من جامعة بونتزيال - ثلاثة:من. الأمزاضن إلتى 
تصيب. الجسد من تأثير الحياة. الحديثة القى طايعها الارعاق 





الرقبة فى الحيناة 1 1 
و التوتر ٠٠.‏ وغذهاالانراض هى : إفزاط: القسوةالدرقيسة فى 
النشاط 4 والقرحة التى تصيب الجزء من الايتعاء المعتروف 
اسم « الاثنى عشر » »؛ وارتفاع ضغط الدم ٠ ٠‏ ويضيف الطب 
إلى هذه الامراض قائية اخرى منها : الهزال » وامراض القلب 
والاوعية الدموية . ٠‏ ويرى « سيلى » أن كل حالة تسبب 
ارهاقا أو توثرا ‏ بدنيا ال عاطفيا ‏ تؤدى إلى احد تلك 
الامراض ٠‏ 

ومن ثم فالامر فى يدينا ٠٠‏ ولن يكون للأدوية الحديثئة اى 
نمع + ما لم تتوفر لدينا «, الرغية فى الحياة » .. وخبر سبيل 
لتوفرها » التيشى المادق مع الظروّف التى نعانيها # والتكيف 
تبعا لها . . وبذلك نضين الصحة والسلام ٠.‏ 





ولقد عرفت سيدة عالية الثقائة » تزوجت.وعاضت .مع 
زوجها فى حبال « الانديز » بأمريكا الجنوبية .٠‏ وبعد سنوات 
قلائل عاد بها زوجها إلى نيويورك وقد ارتفع ضغط الدم عندها 
إلى ما قوقالمائتين » وصازت تعانئ آلاما فى عنقها وصدغيها * 
وحشرجة فى حلقها ؛ واصيبت بضعف فى ايصار عينيها .. 
ولما كانت صديقة لى © فقد لستبقيتها عندى للعشاء » غلم 
تنقص ساعتان حتى كانت. قد ارتدت شسابة » .مليئة بالحبوية 
والمرح ٠٠‏ وكان التطور عجييا .. ولاحظت أنها خلال الحديث 
كررت .مرار!.: «.لم اكن اطيق.النظن إلى الجبال القائمة أمامى 
كسوّر السجن *!! ف 
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.٠‏ ولم ينقض عام حتى عادت ثانية إلى نيويورك 
معببة. بافصال! ف قلكة اللين ٠‏ ولجزيت. لها حبلية آخرى 
لم يقدر لها.التجاح ٠‏ ولكن اما أن بدا زوجها يفكر جديا فى 
أن يهجر امريكا الجئوبية » ختى بدات تتحسن رويدا » واخذنت 


عينها في كمو 'العتفاد 1+ إذ الي ققد بها حلقة :إلى أن تيت 
ابصارها ! 








نحن نختار موعد الأمراض التى تصيبنا ! 

ومن الأمثلة الدالة على انتا تختار موعد المرض »؛ أن رجلا 
قويا » محترما ؛ أصيب بتزيف داخلى وهو يحتفل مع زوجته 
واصدقائهما باليوبيل الذهبى لزواجهما ٠.١‏ ودل التشخيص 
على وجود تورم فى « البروستاتا » وامث وبسؤال هذا 
الرجل اعترف لى بأن زوجته كانت ذات غريز 
مما اضطره فى شسيابه إلى أن : 
اكتشفت زوجته ذلك »© فكانت لا تفتأ تلومه وتؤنيه » حتى إذَا 
ما اقتصر عليها » واصبح بحاجة إليها ‏ إذ تقديت به السن - 
راحتاتسف.ق تهذيبه بهذه:الذكرى: ٠١‏ فاخذ الشعور بالقئب 
يستفحل ق نفسة.حتى :اث على بعغضن اعضائه.ذات. العلاقة 
بالجنس ٠ ٠‏ لما كانت ليلة اليوبيك. الذهبى » اشتد عليه الآثر 
٠٠‏ وقد عولج بالهرمونات فشفى © وظل سبع سنوات ىق 
احسن حال » إلى أن ماتت زوجته » فاذا الفمعور بالذئب 
بنشط فى نفسه فجأة .. وعاوده القورم الذى اثبت الفحص 
أنه تورم خبيث .. وقدر للغريزة الهدامة ان تنتصر ! 












الرقبة فى الحياة ! 1 


بل إن المرء يتسبب ‏ دون أن يفطن فى إصابة نفسه باى 
رض معد ٠.4‏ واذكر أن رجلين تصيدا إحدى نساء الشارع » 
وكان أحدهما جريئا » بينما كان الآخر خجولا » حبيا ..٠‏ وبعد 
أن استمتعا بها بزمن » ظهرت آثار من مرض تناسلى قبيح على 
الرجل الخجول ٠٠!‏ ويقول « كارل مينتجر  »‏ وهو من افقاذ 
علماء ولابة كنساس بآمريكا ‏ أن مشاهدته تؤكد له آن 
الآمراض السرية تكتسبب احينانا * الآن المرين جسني 
العدوى ؛ لا باهياله نجسب » بل بحيائه الذى يضعف مقاومة 
انسجة جسمه للمرض » ! 
ولكن » إلى أى حد يبلغ اصرار الغريزة الهداية على إهلاك 

5 


!اثة 


القرح المعوية تنشأ عن العلل النفسية ! 

جاءنى يوما رجل مسن يشكو من قرحة فى الجزء من الامعاء 
المسمى بالاثثى مشر ٠‏ وتبين أنه خلو من ايلة غاية آوَ ِيف 
يحفزه على الرغية ى. أن يكون بصحة جيدة ليعمل على تحقيقه 
٠٠‏ وعرفت أنه قضى أربعين عاما يكو من المرض © وق-.د 
اعقاد أن يلقى مواساة ومجاملات من زملائه » وأن يجد رعاية 
واهتماما من أسرته .. فكان شفاؤه من القرحة معناه أن يفقد 
هذه المكانة التى يستمتع يها » والزعاية التى يلقاها ٠٠!‏ ومن 


ثم كان وجود القرحة. مبعثا للامتيازات. التى كان ينعم بها ف 
الحياة ؟ 
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القرحة ثانية + لان المريض لم ببخل جهدا: ادها فى مغالبتها » 
احاجته إلى الخب » او إلى اجتذاب رعاية الغير واهتمامهم ! 
وامنفاد الب في بينة الأرد او ى مطل الآخره عبرا 4 نكون 
سباق الإضابة بالشرح 1 'بل إن [هَمَال ر: 
بيتها » ونور رعايتا لزوجها وابتها قد يضيب الاثنين 
بالقرحة !.- ولقد قام طبيب سويدى قى سنئة .110 بدراسة 
حال 1١8‏ من المرفى بالقرحة 4 فاذًا الفحص التفسى يكشف 
عن أن 56 متهم وجدوا مصابين بخلل عقلى حاد ؛ وة؟ مصابين 
بخلل عقلى مزمن ؛ و ؟؟ محابين بعلل نفسية اخرى ٠.‏ ولم 
يكن مده الخالين “من “القلل «النقشية' يويد" خلى ١.”‏ .1 





الحساسية » ٠٠‏ هذا المرض العجيب ! 


ونستطيع: ان ندرج أمراض:7 الخساسية » .بين الامراض 
التى تدل على الرغبة غير المكتملة فى اهلاك الثفسن !.. 
ويرجع التفكير فى أن هذه الأمراض بالذات تنشا عن انفعالات 
عاطفية » إلى اول عهسد الإنسانية بالطب ٠:٠‏ ومع ذلك فقد 
أدرج الربو ؛ وتهتجات البشرة س كالازتيكاريا ‏ والمرض 
الجلدى ١‏ الاكزينا » » حوالئى سنة 15116 » فى قائية اطل 
عليها اسم ( مجموعة الامزاضن 7 'الغزيبة »4 .وابتكرت لهِننا 
أدوية تعالجها ... ولكنا اليوم بدانا نتجه اتجاها جديذا ى 
غهمها » ووجدت أمارات تدل على ما كان معروقا ايام «ابقراط» 
من. أن لها علاقبة باخوال: الحياة التى ترغق اعصاب ‏ المرء أو 
تجملها فى تؤتر ..:إذ وجد أن تهيج البشرة مرتبط ازتباطا 


اللوختجدة ا : العيي]2!ة 1 


وثيقا باضطرابات. عاطفية من نوع خاص »4 هى الاضطرابات 
التئ يعانيها المرء قى مواقف يشعر فيها بالاستياء والغيظ لانه 
ضحية مغاملة ظالمة لااشبيل له إلى تغييرها ؟.. كياءان 
اروصعااق ابا 01 وا ا ات 





الحاجة إلى اللي ب ا ل 
ازمات الربو بأنها صرخات صبيائية تطاب النجدة ! 





ضيق التنفس والالتهاب الرئوى ! 


وامراض التنفئس من مظاهر نشاط الفريزة الهدامة ! وقد 
اسشتطعنا أن نكتشف آدوية لشفائها » قبل أن نكتشف حتيقة 
اسيابها .. فالواقع ان هذه الاسباب نفسية : فأنت مثلا حين 
تسعل فى غرفة مثقل هواؤها بالدخان » إنما تعبر عن احتجاج 
مكبوت فى نفسك ضد هذا الجو ٠٠!‏ ولقد حضرت من عهد غير 
بعيد إحدى جلسات الجمعية العامة للأمم اللتحدة » واستبعت 
إلى خطاب لاحد المندوبين يدافع عن موقف بلاده فى قضية كانت 
كل الوقائع تؤكد أنها خاسرة .. وكان المعروف عن الرجل 
انه خظيب ببستم ريسك البق » وتكذازة لوطه 5 
لا يكاد يمضى ق خَطابه حتى ب 
وعللت ذلك بأنه ولا بد قد اصيب 
أطلاقا ى بقية الجلسة ؛ بعد ان 
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وقد أثبقت المشاهدات قى حياة رجال السياسة » والممثلين» 
والمطربين ٠.‏ أنهم يصابون بالالتهابات الرئوية إذا شعروا 
بأنهم مقدمون على مواقف حرجة ٠.‏ فالمرء فى ساعات الذعر 
الطارىء > العابر» يصاب بالنزلاتالرئوية . ٠‏ وغالبا ما لاتكون 
هناك مقدمات - من برد أو خلافه ‏ تنذر بهذه النزلات. ٠.‏ 
وهذا مما يؤكد انها تترتب على انفعالات عاطفية ! 





اللطبيب والعالم النفساتى أرنولد. هتشئيكر 





1 كل الطرق تؤدى الى .. الصحة 





! كتابى )) يتابع موكب العلم عن كثب‎ ١ 


زار مصر فى الشهر الماضى عالمان كبيران من علماء 
الصحة العقلية فى العالم » هما الدكتور فرانك فريمونت 
سميث > والدكتور جون ريز » خلال جولة يقومان بها فى 
الشرقين الأقصى والأوسط + وقد القى اولهما محاضرة 
فى كلية الطب عن الاتجاه الحديث فى الطب البدنى 
والنفسى ٠٠‏ فكان مما قاله بالحرف الواحد ‏ نقلا عن 
« أهرام » ه فبراير  ١‏ أن الطبيب إنما ينبغى أن يعالج 
المريض ) لا ١‏ المرض )) فحسب » فسان مشكلات 
الشخص وانفعالاته تؤثر فى حالته الصحية ٠‏ ومن ثم 
وجب على الطبيب ان يمالج هذه المشكلات 
والانفعالات » وهو يعائج المرض » ٠١‏ ثم ضرب العالم 
الكبير بعض الأمثلة من أمراض تنطوى على جانب 
انفعائى » فضلا عن الجانب العضوى » فذكر ضغط 
الدم » وقرحة المعدة » والربو ٠٠‏ وقال إن هذا الجانب 
الانفعالى يكون له آثر فى درجة المرض وفى مدته ٠‏ 
الخ » + 

وإن كتابى ليزهو بآنه قد آفرد جانبا كبيرا من صفحاته 
- منذ أول يناير الماضى ‏ للمساهمة فى نشر هذه 
النظرية الحديئة » قبل أن يشرع العالمان الكبيران 
فى القيام بجولتهما للتبشير بها » كما لابد لاحظ كل من 


للطبيب والعالم. النفسانى أرنولد هتشنيكر 3 
تتبع منالقراء تلخيصا للجزئين الأولين من كتاب 
« الرغبة فى الحياة » فى العددين الماضيين ٠.‏ واليوم » 
ونحن بسبيل تقديم الجزء الثالث من الكتاب فيما يلى » 
يسرنا أن ننوه بهذا السبق » لا على سبيل المن به على 
القارىء » وإنما توكيدا لأهمية الكتاب الذى نلخصه ٠٠‏ 
واعترافا بجميل القراء الأعزاء الذين اشجيعهم 
المتواصل على التفانى فى التنقيب لهم عن أنفع الكتب 
والمؤلفات ٠‏ 








القلب +٠‏ بين معناه المادى » ومعناه المعنوى ! 

إذا كان التثائنس دليل حياة الجسد » فالقلب رمز لحياة 
النفس.» فنحن « نهب ».قلوبتا إذا احيبنا ٠٠!‏ ومما يذكر عن 
« توسكانينى » المؤسيقق ذى. الطباع الثائرة » الذئى يسكب 
من هلبه ى موسيقاه * أن الاخصائى الذى فحص قلبه حين بلغ 
من عمبره » قال له : « إن قلبك .فذق قوته 
بافالتسعرى +0 

عَآجَابٍ توسكانينى : 7 لا عجب ٠.‏ فنا لا استعمله قط »! 

وحن نقول من قبيل المجاز 6 إن فلانا مات « كسير القلب » 
. . وكنا نعتير هذا مجرد تلاعب بالألفاظ » ولكن الراى الذ: 
بدا اليوم يسود 6 هو أن منالنا. 5 آلقل 


















بالفعل > أى يموت من فرط الحز, 1ك 


ان ري 
الدكتور ‏ قرائز جرودل » .١‏ ِ 


و1 كل الطرق تؤدى الى .. الصحة 
مئذ عهد قريب:3!8أن الضلة:الوثيقة بين النفسى والبدن لاتيدق 
واضحة قدر ظهورها فى الجهاز الذى ينظم الدورة الدموية ؛ 
غفى الانفغالات السارة تزداد سرعة الدورة » وى الانقغالات 
المكدزة © تخفف اسرعتها » ؤينِطية تبمن اللب !4 /:.. وإذا 
كان. القلب يستجيب لمواطف متناقضة ب كالحب والكزاهية - 
فلا عجب فى ان يغدو فى بعض: الاحيان هدفا لعواطف هداية 
» إلى جاتب العواطف « البناءة » المتتجة !1 
زارتنى مرة مريضة - ارملة فى التاسعة والستين من عمرها 
انت تعيش إلى عهد قريب وحيدة » قوق مصنع انشضأته 
بجدها لتربى من دخله خمسسة أولاد  !‏ وكانت تظن انها تعانى 
مرضا فى القلب » إذ كانت ضعيفة » تمانئ دوارا وارتخاء 
وضيق صدر » وتثسكو من سوء الهضم وارتباك المعدة وارتفاع 
ضغط الدم ء» ولكن الفحص لم يسقر عت شىء من العوارضص 
البذنية. ازضل القلية: : + أوسفعتها تقول اتهلنا :ضراع مخ 
المدينة بأسرها » إذ كانت النية تتجه إلى إزالة مصتعها لتوسيع 
الطريق التى يقّع على حافتها ٠٠‏ فضلا عن ان أحوال الاسنع 
فى.انهيار ٠.‏ الخ ٠.‏ 

ودعيت بعد عابين لزيارتها مرة ثانية ؛ فوجدتها تبكى 
وتعات اليس مود على الو د من لتر 1 01 
قلبها » وضيق فق تنفسها ٠٠‏ وكان المصنع قد ازيل من مكانه 4 
ومات أحد أولادها فى أنوبة قلبية !.. وتبيتت أن قلبها قد 
تضكم » وان ضغط الدم مرتفع بدرجة مفزعة ٠١‏ وما كانت' 
الادوية لتجدى شيئا لولا أن الرغبة فى الحياة عاودتها ؛ إق 
اما لبث أبناؤها آن قيدوا المضئح من جديد ق'موقع كخر .أ 














اللطبيب والعالم النفسانى أرنولد هتشنيكر 1 
غرام الشيوخ ٠.‏ وبال عليهم ! 
وعفتى الولى تبات لطب خادة > بضلفا موه للكتية د 
كموت عزيز » أو خوف طاغ ‏ على أن هذه لا تكون فى الواقع 
سوى آسباب عرّضية © لسنا تدرى.اية اتنثالات عالفية 
ابقة قد مهدت لها فى كل حالة من حالات الإصابة بهاا.. 
نمثلا دعيت مرة لعيادة رجل فى الثالئة والخمسنين من غمره » 
مليم الجسد ؛ ولكنه اصيب بنوية تعذر عليه معها التنفس + 
واخْذ العرق يننصد من جسمه ٠:‏ واخبرتى بآنه اصَيْبٍ بأول 
توبة متلق قبل خلك بيومين .كان ريش كنا #أشر 
على مغارفة الكثر من تمليناتئ ق التؤمين القنال 
متشبئا بان لا علاقة المرضه بالقلب © وا عسو إلآ نتيجة 
آوتباك الهم + 
على أنتى لحن الخظ عرفت سر تمرده هذا : كَانَ جل 
أعمال ناجحا 6 اعزب » أحب منذ ثلاث سنوات ولكن اخساه 
الاكبر ‏ اوكان يحترمه كل الاحترام 2ت عارض زواجه من 
حبيبته » فحاول مرتين أن ينسى حبه ©» ولكنه فقل .. ولم 
يعد يكترث لحياته . ٠‏ لم تعد لديه «رغبة فى الحياة » ! 





0 2 أخيه يحقيقة ا لوتف؛ فوافق على الزواج + 





1/5 


كل الطرق تؤدى الى ٠+‏ الصحة 





غرام الشيوخ .. وبال عليهم 1 


للطبيت والعالم النقساتى ارنؤلد هتشنيكر 1 

إذين تالوا قدرا من النجاح غير قليل » ونالوه بفضل 
جبودط الاك ٠‏ فهؤلاء فى 'الواقع لا يعمانون الازمنات 
لغلبية نتيجة لكفاحهم من اجل منصب أو مال © وإئما حداى 
اغالب من اجل مسائل عاطفية !.. فكثيرا ما نجد رجلا ى 
الخيسين من عمره يقع فى هوى فتاة فى زهرة العمر .٠‏ غاذا 
ايب مثل هذا الرجل بمرض ف القلب » هما ذلك إلا لآن غزامه 
بملؤه قلقا ؛ إذ هو لا يعرف هوادة فى اقباله على فتاته »© 
خشية أن تتحول عنه » فضسلا عنائه يظل فى خشية من ان 
لا يستطيع ارضاءها 


وعنا حالات أخرئ مبعثها الضدود 'الجئسى من 















57 لالحا بذع 


كثيرا ما يقال لنا إن التوبات القلبية تاتى بلا انذار . 
ولكنا ‏ أيخا ‏ كثيرا ما تجد أن من يصاب بنوبة قلبية مفاجئة + 
غَاليَا ما يكون قد اعد وصية » أو قام باجراء يثدتم مثه أنه قد 
توقع إقتراب اجله !. ٠‏ والواقع أن توقع الموت ليس دليلا 
علق لتنا مكدر ن على المؤت همسلا © ولكنه ينم عن أن ثنسة 
ولحدالد تاوت ا 2 
ومن ثم غنحن ندبر الإجراءات. التى يتر: ل هن 
به من مسَئْوَلِيَات << .على آن .هذا مما 0 


تراز خانم يفك غيثناا شجاعة 
بغطنو | 177 3010010 : 









الذي يقررون ‏ دون 





كا كل الطرق تؤدى الى .. الصحة 

الذين يستسامون ب دون آن يفطنوا أيضا ‏ للدوت » هو 
وجود « رغية فى الحياة » عند الفريق الأول !.. فميريض 
القلب « الميئوس منه » »4 يكون فى الواقع بلا هدف يرغيه 
فى البقاء .. 

وليس لدى الطب تغليل شاف لسر تعرض الرجال للنوبات 
القلبية اكثر من النساء . ٠‏ وقد يكون اختلاف أدوار الفريقين 
فى الحياة هو السبب » إذ لا.يزال الرجل - برغم ازدياد 
المساواة بين الجنسين ‏ ميضطرا إلى أن يثبت رجولته 
بالنجاح واحراز الفوز فى الحياة » كبا لا تزال المراة تحتفظ 
لنفسها بفرصة التراجع والرقى بان تكون « امراة » قبل اى 
فىء آخر؟ 

وهكذا ترى أن الدنيا تتمللب من الرجل أن يكون مقداما » 
١‏ مكافحا » فى علاقته بها .. يقابل التنافئس بتنافس مثله » 
والعدوان بالعدوان !.. غاذا اشتدت قسوة الصراع فوق 
طاقته » أو وجد المعركة لا تستحق ما يبذله فيها » بحث عن 
مخرج ٠٠‏ ومن ثم ينقلب المسلك المكافح الذى يتخذه المرء إزاء 
الدنيا » إلى اتجاه هدام » يصيب اثره الأعضاء التى كانت 
تشترك فى الانفعالات العاطفية فى الصراع الأول .. وقد سبق 
أن ششسرحنا كيف يختار المرء داءه. » فالداء يختلف بات لاف 
الفسخص . ٠‏ فهناك من يصيبه الاجهاد بالسكر » وهئاك من 
يصاب بنوبة قلبية ٠.‏ ويتلو امراض القلب فى كثرة الإصابة 
بها » « الروماتيزم » » وهو الآخر لا يزال لغزا غامضا بالنسبة 
للاطباء » ولكنا على الاضواء السابقة تستطيع أن نجلو 
غوايضه بدوره .. 











اللطبيب والعالم النفسانى آرنولد هتشنيكر و1 

و 8 الغيظ ».4 من الانفعالات العاطفية التى تظهر 

انعكاساتها فى أعراض امراض يدنية ! وقد تكفى صفعة © أو 

لفظ سباب يطلقه المغيظ 6 للتنقيس عن غيظه ٠.‏ ان الغيظ 

« المكتوم » هو الذى يتطور إلى آمراض بدنية خطيرة ٠‏ 

وكذلك الكراهية » والخوف » والشعور بالذنب ؛ تفسر كثيرا 
من الامراض التى تصيب الإنسان ! 


اللجوء إلى المرض فرارا من الحرج ! 
وهناك اوقات « نحتاج » فيها إلى المرض » إِذ يكون فى هذه 
الحال بمثابة استراحة من الصراع » نستجم خلالها ونستجمع 
قوانا » او نعيد النظر فى موقفتا ؛ او نستكيل استعدادنا 
ونضوجنا !.. وفى هذه الاحوال لا يكون المرض هزيمة ؛ إذ 
ليس من الضرورى أن تكون الغريزة الهدامة هدامة على طول 
الخط ؛ ولا ينبغى ان ننظر إلىالغريزتين » الهدامة والانشائية» 
كفريمتين فى صراع دائم » وتضارب »© بل انهما تعيلان معا فى 
انسجام ‏ فى حالة الصحة السليمة ‏ لتمكينئا من أن ننجر 
خير ما قى طوقنا انجازه ٠٠‏ غاذا حدث تضارب بين رغباتنا 
الصادرة عن غرائزئا الكامنة » وبين النواهى والأوامر التى 
يمليها الوعى والضمي 6 ومطالب المجتمغ :. فهنا قد ينثشفا 
المرض » الذى ياتى فى موعد مناسب ليحفظ على المرء كرامته 

ويجئبه الخزى ! 
وف كثير من المتاسبات 2 
للدبلوماسيين والساسة الذ 












1 كل الطرق تؤدى الى .. 'الصحة. 


نرى من الوزراء من ينستقيل: لمرضه ‏ والمرض كثيرا ما يكون 
حقيقيا فى هذه الأحوال ! - كما نرى من المؤتمرات ما يؤجل 
لاتحراف صخة اخد الأعضاء". ٠‏ ومن وَرَاء ستاز مرضن الوزيز 
يأتى وزيز جديد © ويغلن سياسة جديدة © وتعود عجلة 
الحكومة إلى اسنتتتاف ملثيرها !. . 


والإنسان قد يتعرض من آن إلى آخُر لمشكلات يصادفها فى 
معاملاته ويستعصى حلها » فيتعذر عليه إيجاد الانسجام بين 
الخلروف الخارجية ؛ وبين الحاجة أو الرغية الصادرة عن 
الغرائز الكامنة فى اعماقئا .. أو هو قد يصادف عتادا من هذه 
الغرائز يتغذز معسته تحقيق التكيف الذئ يسح طلزيه الموقف 
الخارجئ +: ومن هنا ينضا المرض .6 إذ-تخف الغريزة الهدائة 
لنجدة الإنسان ! 











وتحضرنى فى هذه المناسبة قصة ممثلة لامعة » أصيبت اثناء 
التجارب التى كانت تجرى قيبل افتتاح الموسم المشرحى 
بالتهاب مفاجىء فى الزائدة الدودية .. وكانت يومئذ فى اوج 
مجدها © ككل بالتقدين العام . ٠‏ .واجريت لها عيلية تاجحة + 
وائهالت عليها مظاهر العطف .١‏ وكان الكل آسفين لإلقاء 
المسرحية.التى.كانوا يتوقمون:أن تبلغ هيها قية تجاحها .: آنا 
هى فكانت تحمد فى سرها للعملية الجراحية ان انقذتها » فقد 
تبينت فى التجارب الآخيرة أن الدور الذى اشتطلعت هاف 
المسرحية الجديدة لم يكن يلاثمها على الاطلاق . . ولم يكن ثمة 
متسع مع الوقت للبحث عن مسرحية جديدة . . كما كان المشى 
فى العيل على افتتاح الموشم بهذه المشّرحية يغنئ الففمل المؤكد 








اللطبيب والعالم النفساتى أرنولد هتشنيكر وا 
لها !.. وكادت الممظة تجن » حتى لقد تمنت لو تصاب بحادث 
يقضى عليها .. وأخذ جزعها يشتد كلما اقترب موعد الافتتاح 
. . حتى انقذتها « الزائدة الدودية » ! 
وكثيرا ما يتضنى للمرء المسوق بمطامع سواه أن ينقد نفسه 
بإجراءات يتخذها دون أن يفطن ٠٠‏ قالابن الذى يكلف" نفسه 
اكثر مما يطيق لارضاء ابويه » أو الزوج الذى يكافح كى يضل 
إلى ما وصلت إليه زوجته من نجاح ؛ قد يحتاج إلى المرقى 
أحيانا كوسيلة للدفاع عن نفسه ٠.1‏ ومن هذا ما حدث لاحد 
مَرضاى » وهو فتى: السادسة عشرة من 'عمزه ؛ كانت انه 
لا تفتا تفخر بذكائه وقواه العقلية » ولا تكف عن حفزه على 
مضاعفة جهوده .. وكان قبيل الامتحان الكبير فى كل عام ؛ 
يقع فريسة مرض من الأبراض .. ومع آنه كان يخترج هن 
الامتحان ى مقدبة الناجحين » إلا'أنه ظل ينظر إلى الامتحان 
كمحك لقدرته 6 فيتولاه القلق من الا يقدر له ان بضصل إلى 
ما ترجو له أمه الوصول إليه -. قالمرض فق هذه الخال درء 
يقيه الالحاح المستير من امه » وفرضة يهدىء خلالها من حدة 
اتدفاعه » ويتسق ما يحتقند فى راسنه من معلوبات .. او يتملل 
بها لتبرير تخلفه عن الاولوية المطلقة ! 


النصب والاحتيال ٠٠‏ حتى فى العواطف ! 
وإليك قصة غرام تلعب فيها الفريزة الهدامة دور 


الْحْمَى : فلقد ارسلت لى ارملة 
افحصه واقرر ما إذا كان قد تعرضح. هل اثلاقة . 







18 اكل الطرق تؤدى آلى .. الصحة 

قلبية ١‏ حقيقية » ؟.. وعرفت المريض حين رايته » إذ كان 
يلازم السيدة اثناء ترددها على عيادتى . وكان شابا فى 
الثلاثين من عمره ٠‏ طويلا » عريضا ٠٠‏ وقد أضابته النوية 
حين كان يقود سيارة ؛ فنقل إلى مستضفى » حيث عولج ثلاثة 
اسابيع ٠‏ وثبت من الفحص الذى اجريته أن كل آثار النوية 
قد تلات » وليس ثية ما يخثى منه على قلبه .. وكان السر 
الذى قدر لى أن اكتشفه فى صدد علاقة الأرملة بذلك الثماب » 
أن زوجها الأول كان قد مات يداء القلب » فلما أحبها هذا 
الشاب واعيته الحيل لاقناعها بالزواج » خف المرض لمسباعدته 
. . هاذا يالنوبة تصيبه. » وتذكرها بها اصاب زوجها الأول » 
فخشيت أن تكون سببا فى موت رجل آخر .. وقبلت الزواج ! 
على اثها لم تلبث أن احسست ؛ بعد عام ؛ بأن ما جرى كان 
نوعا من 7 النصب والاحتيال » العاطفى © فلم تتردد فى طلب 
الطلاق منه 1 

والذى يهمئا من الامر هنا » ان الفزيزة الدمرة كانت 
« حليفا » للعاشق القساب فى « النمب والاحتيال » 
العاطفى !. + ومن المألوف ‏ الذى تؤكده ملاحظات الاطياء © 
ان الطفل السقيم المعلول » قد يستحيل إذا ما كبر إلى إنسان 
قوى موفور الصحة !.. وقد تجد لذلك تعليلا من الثاحية 
الطبية » هو انه يصاب بحصائات من الأمراضى التى انتابته فى 
طفولته . . بيد ان ثمة تعليلا آخر » هو انه يحاول أن يتغل 
على تأثير البداية السيئة فى حياته ؛ كما ان التوهم أن عمره 
قصير © يذكى فيه الرغية فى الاستمتاع من الحياة بأقصى 
ما يسعه ؛ ومن هنا يعنى بنفسه » ويدخر جهوده ليركزها على 














اللطبيب والعالم التفسانى آرنولد هتشنيكر 181 
الأهداف التى يريد أن يبلمها قبل ان يخين اجله . . وهو يكافح 
فى اتجاه انثائى »6 ليجعل لعيره القصير من القيمة ما لا يقل 
عما للعمر العادى ؛ قاذا كل نجاح يحوزه يضاعف من قدرته 
على مغالبة الضعف ! 

ثم إن المرض قد يحدث أحيانا ى الجسم ما يحدثه العلاج 
بالهزات المفتعلة © كالأنسولين أو الكهرباء .٠‏ وكذلك كثيرا ما 
تكون فترة النقاهة فرصة للمريض كى يدبر اموزه » ويتخذ 
قراراته » ويرسم طريقا جديدة لحياته » غير الطريق التى 
التمسى الفرار منها بالمرض دون أن يفطن ٠.‏ 


« حلفاء )» ضد المرض ! 


اذكر لاحد اسائئتى قولا كان دائما يردده  :‏ كثيرا ما اخطىء 
فى التشخيص ؛ ولكننى ابدا لا أحخطىء فى العلاج ! » .. ووراء 
قوله هذا معان كبيرة : فلقد توفرت الآن الادوية الفعالة التى 
تقفى على أعراض الكثير من الامراض ؛ وعلى جراثيمها 
وميكروباتها » ولكنا لم نوجه بعد عجماتئا إلى ٠‏ الظضروف » 
والاحوال التى جعلت المريض يتاثر بتلك الجراثيم ويعجز عن 
مقاومتها ؟ ذلك لان الصراع ضد المزض ينبغى الا يققضر على 
الطبيب وحده © بل لابد من قيام التماون ازاءة بين الطبيب 
والمريقى -- إذ.لا يكقى ان يذهب الثلثى إلى الاؤل ويقول له : 
8 قفتي ! » » وإنما يجب :ان إحاول حلهدا أن بر 2 
» وإليس لنا ان 62 

يجب أن يتلقى من 



















104 كل الطرق تؤدى الى .. الصحة. 
والعقل اولا » قبل أن يطلب إليه المساهية فى الدفاع عن نفسه 
هد امرض 





شبابا خالدا » يجملهسا تبدو فى الثلاثين  !‏ وكاتت مثالا 
للأمريكية الحديثة التى تجمع بين البيت والعمل فى كفاءة » ولكن 
يبدو أن هذا التوفيق ذاته يعرض قلب المرأة لمطالب كقيرة : 
فكرية وعاطفية. © فتظل دائما فى صراع 3 
هذه اولا من إفراط فى نقساط الغدة الدرقية » انتهى بها إلى 
عملية جراحية .. وإلى اختتام زواجها الاول بالطلاق .. ثم 
انصرفت إلى العمل ...ولم تلبث آن تزؤْجَت للمرة الثانية 6 فاذ 
مرضها يتخذ اتجاها آخر : فبيتما كان افراط الغدة الدرقية 
من مظاهر المسلك التحفزى العدوانى » السايق ؛ إذا بها ترتد 
الآن إلى المسلك ١‏ المتخاذل » » فكانت حين زارتنى تشكو من 
آلام فى البطن » ومن الشعور بالتعب ٠١‏ وكلها أعراض تنم عن 
انها كاتك دميو إلى الحب » والعاية؟ والنخلس ب 
المسئولية !.. ولكنها فى الوقت ذاته كانت تشكو بن مدا 
مزمن 4 وهذاً من اعراض, المَضسب الكبوك <١‏ ا الاو 
المتحفن !. . فما مر هذا التناتض ؟ 

اسرة أن المراة فى عصرنا تتحمل من المسئؤلييت ‏ وأ 
باختيارها أو يحكم الضرورة ‏ أكثر دما يكنى الف خط 
الواحد » غلا تلبث أن تتمرد على هذا العبء » ولكنها فى الوقت 
ذاته ‏ ودون أن تعى - تمشى فى اداء التزاماتها ... وأهذا 


















اللطبيب والعالم النفساتى ارثوقد ا هتشنيكر 18 
التضارب يؤدى بها إلى المرض ١‏ . ولكتها » ككل التسناء» تكرة 
المرض .. أو - كما عبرت مريضتى  ١‏ لا تجد وقتا لديها 
اللمرض » ١‏ ومن هنا لا يكون المرض مهربا من المسئولية ؛ بل 
يكون عاملا طارئا للاخلال بجدول تقاطها الملىء بالأعباء !:. 
وهكذا تجد تفبها آمام حلقة مفرغة : من التضارب ( بين الاعباء 
وبين الاستمرار فى تحملها  )‏ إلى المرض » ثم إلى افستداد 
الصراع ؛ بسيب المشكلات الجديدة التى ترتبت على المرض ٠ ١‏ 
الخ ... وواجب الطبيب هو ان ينفذ خلال هذه الحلقة المفرغة + 
بالقول والعمل . . فيعمل من جهة على كسب ثقة المريض 
ويستعين بالأدوية من الجهة الاخرى على مغالبة آلامه ؛ ثم 
« يستدرجه » إلى الاشستراك فى مكافحة امرض 

ذلك لانه مهما كانت وسائل الطبيب العلمية » فائها لا تمكنه 
الامن معرفة اعراهن امرش © وآثاره الجٍسْدية .. أما سبب 
المرض وميعثه فلا يعرفه سوى المريض . . وختى إذا لم ينطن 
إليه المريض أو يكشفه » فانه يستطيع أن يساعد الطبيب على 
معرنته » بالافضاء إِليْه بظروفة + ٠‏ وبالحوادث" التى صادفنته © 
والانفعالات العاطفية الثى آثارتها هذه الظزوف والاحداك ٠.‏ 

وقد تكون" ذه التاخية داخلة فى اختصاص الطبيت 
النقى » ولكن هذا لا يكون إلافى الحالات العويضّة والحادة . 
آما أفيما عدا هذه الالات > فاعتقدا امن تجاربى 2 ان فى 














مت مدا ا 
2 1 


على آن مهمة الطبيب فى النفآذ خلا 


1841 كل الطرق تؤدى الى .. الصحة 
أن كل عتاء فيها كفيل بأن يجد الجزاء 
ب إذا ما توفر له ادراك الانفعالات التى 
انبعث منها سبب المرض ؛ إلى جائب ما يتسلح به من معرفة 
عملية » يغدو اقدر واكفا على توفيرالعلاج الناجع ؛ الشاق .. 
وهناك صنف من المرفى » صعب المرابى © يشعر بالتفور 
من الطبيب والطب »6 قهو لا يلجا اليهما إلا كارها ؛ مكرها .. 
وهو فى هذه الحاك » يقبل على الطبيب وكانه مقبل على 
عدو ٠!‏ وخليق بالطبيب هنا أن يتشنبث بالخلم وطول الآناة » 
وان يستخدم ننه العلمى اولا فى تخفيف آلام المريض » وبذلك 
يمهد الطريق إلى كسب ثقته كخطوة تالية .. ذلك لأنه كا 
يسيطر العقل على الجسم » تجد أن هذا يؤثر على ذاكا 1 
الاب .+ سر مرض الابن ! 

والخوف عقبة آخرى ينبغى على الطبيب أن يزيلها قيل ان 
يكتسب: المزيض إلى صفه ويتحالفة معه ضد.المرّض +٠.‏ ذلك 
لان الخوف قوة تحيل التوعك إلى مرض » وتحيل الالم 
المحتمل » إلى آلم لا يطاق .. فهو ايضا من الاعراض التى 
يجب على الطبيب ان يبادر إلى علاجها ‏ تماما كالاعراض, 
الجسدية للمرض - إِذْ آنه من مظاهر النشاط الهدام » ولكته 
فى كثير من الاحيان يكون مكبوتا » مختفيا وراء ستار من الهدوء 
والرزانة ٠٠‏ ومن هنا تنشا صعوية مهمة الطبيب فى علاجه ؟ 
ون العلمات اللجناترة :الكل تككرى غلا" السنة كثير من 
الاطباء » دون ان يدركوا. النتائج التى قد تترتتِ عليها * كلمة 





اللطبيب والعالم النفسائى أرتولد هتشئيكر 186 
* مستعص » © أو « لا شفاء منه » ٠.‏ ذلك لان هذه الكلمة 
تبعث اليأس ف المريض » قتساعد على نقاط رغيقه ىق 
القضاء على نفسه !.. ق خين أن الطبيب لو استعان بكىء 
من الحكمة وطوك الباك 6 لاسقطاع أن يتبين أن السر فى اخفاق 
اسباب العلاج العلمى بالادوية والمستحضرات والاجهزة » إنيا 
يرجع إلى ان الرغبة فى القضاء على التفس كانت لدى المريض 
من البداية » وان لا سبيل لتجاح آى علاج ما لم تتم مغالبتها 
والقضاء عليها ! 
إن المريض الذى يبدى النفور والعذاء » يعانى من روح 
متحفزة عدوانية © بثتها فيه محاولاته أن يهيىء نفسه لمجابهة 
الصعوبات التى يتورط فيها » وإن لم تنجح هذه المحاولات . 
أما المريض الوادع ؛ المستكين » فيعانى من روح متخاذلة » 
آى انه لا يبذل قط آية محاولة ليكيفٍ نفسه وفقا لظروفه + 
وإنما هو يبحث عن شخص يلوذ به وينشد الحماية لديه » 
كالطفل إذ ياوى إلى والديه فى الملمات ٠.4‏ ومثل هذا الشسخص 
لا يكون عونا للطبيب - كما توحى المظاهر ‏ بل يكون عالة 
لح وكيا ا اليا عي ع 
غلا يتحالف معه ضد المر: 


والواقع ان إسراف الآباء فى العناية بأبنائهم » وق ا 
تشديهم عنيم وكتدا ١‏ تعين. سييا. فا أبرامن الابجيات 
واذكر أن كان بين مرضاى يوما 2 
معوية > وذات يوم جاءنى ابنه 
من غمره ‏ يكو من حموضة ف 











14 كل الطرق تؤدى الى .. الصحة ١‏ 
أنه كان يعانى الريو منذ طفولته » لم يبارجه إلا غيما بين الثالئ 
عشرة والحادية والعشرين من عمره . ٠‏ وكان سبعيدا فى 0 
الزوجية والعملية » ولكنه كان دائم الانشغال يأبيه ؛, الذى 
كانت حياة الاسرة كلها ترتبط به وتعتمد. عليسه. الذمكاة من 
أول ما عنيت به أن « الربو » من الامراضض التي اه 
التيمية » اعنى عن اعتماد المرء على سواه غ وعدم استقلا 
بعواطفه وثسئونه . . ولقد درج الاطباء على الاعتقاد بان الربع 
الزمن داء لا شفاء مئه » ولكنئى حرصت فى علاجى اريضى 
على أن اجمله يلمس أن علاقته الوثيقة بابيه ؛ تكمن وراء 
دائه . . وان فلقه البالغ بان مض ابيه » ليسن سوى مظهر 
احاجته إلى الاعتماذ على ذلك" الاب الذئ كان مرضه يكتقله 
أن يوئر له المستاعدة الكابلة الثى كان يطبع فيها متشق 
مغره .. فلا بلغ مرخلة المراهقة » بثت اثفعالاتها فيته 
فْعَوْرًا بالدوة' 6 والثقة ق تنه 6 فامتتطاع ان تتفل 
لوقنام متخي “اها <١‏ أولكنه' ين مجتاوار ككينا ؟ 
وهب إلى ميدان العمل صادف 'اغباء وصعابا خيرته + قاذا 
له يرتد إلى ما كان فيه من قبل من"رغبة اف الاغتماد علئ' عنرء 
' ؟ أمعاوذه الربو ند "فلك الطنك: 1 
ومذ تبين المريض هذا » بدات صخت فى التحسن معلا حتى 
تغلب على" الزبو وتخلض منه نهائيا ! 1 
ا 00 
تقل الآن إلى الامراض « العصبية » .. وقد يقال إن من 
ننتقل الآن إل بية 6 5 
السخف إن نقسسم الامراض إلى عصبية وغير عصيية » مادامت 
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اللطبيب والعالم التفسانى أرنولد. هتشنيكر /ا18 
جميعا تشترك فى أن لها اصلا منالانفعالات العاطفية .. 
ولكن الواقع ان من الامراض ما ينيعث « مباشرة » عن ازمات 
عاطفية ٠.‏ وأول ما يتبغى على الطبيب فى هذه الحال » ان 
يفحص المريض فحصا دقيقا » ليستطيع ان يؤكد له أن ليس به 
أى مرض عضوي ء ويذلك يهدىء من مخاوفه .. ثم يعمل بعد 
ذلك على استخدام الاساليب الطبية فى علاج اعراض 
المرض ٠ ٠‏ ويلى ذلك » فهم مبعث المرض » وهذا عنصر ضرورى 
للشتفام ٠+‏ وقد دلتنى تجاربئ على ان المريض يستطيع أن 
يتفهم داءه » لو أنه عرف الطريق التى تؤدى بالارهاق العاطفى 
إلى الظهوز ى سكل اعراض جسدية ٠:‏ 
اننا حين نطعم الجسم بمصل الدفتريا مثلا » إنما نساهده 
على أن ينكىء لنفسه حصانة ضد المرض ٠١‏ وكذلك المريضر 
الذى يعرف ان اساسس مرضه يرجع إلى انفعال عاطفى معين 
إزاء موقف من المواقف التى تعرض له فى حياته » لا يلبث أن 
يبتى لنفسه حصانة ضد هذا الاتفعال العاطفى ٠‏ . وهذا جزء 
رئيسى من تكبيف الجسد والعقل للموقف .. ولقد رأيت رجلا 
يرفض » أن يستاءٍ من حماتة » لأنه أذّرك قبل كل شىء ان 
استياءه العاطفي د يؤدى إلى الام جسدية » ومن ثم بَنَى 
استحكاماته و 3 تحصيئاته » العقلية ضد هذا الموتف وضد 
إستجابته العاطفية له ! 


على أنه قيل ان يبلغ أى امر: 
يطمئن إلى انه لم يولد ويه بد 


جسده مصابا يضرر- يجب:معه أ, 












144 كل الطرق تؤدى الى ٠.‏ الصحة. 

.. وثانيا يجب أن يدرك :آن المرض ليس نذير حظ تعتى * بل 

أنه هو الذى يجلب المرض لنفسه 6 وهو الذى يستطيع أن 

والخلاصة » أن مرض الجسم يحب أن يتب 

نشوب كفاح فى سبيل التكيف مع ظروف المعيقة ٠.‏ 
بداية الطريق ٠١‏ إلى الصحة 


والآن وقد انقذنا المريض » قهل نتركه ؟. ٠‏ بل يجب أن 
نطمئن على سلامته واستقراره » إذ لا يكنى أن يشفيه الطبيب 
من القرحة » او الربو ؛ او النوبة القلبية ؛ لانه إذا لم يكن هو 
ذاته قد ادرك الداع الداخلى الذى القى به فى احضان المرض» 
غان هذا المرض لن يليث أن يعاوده » فتكون وطاته فى هذه 
المرة افمد واخطر ... ومن ثم فعلى الطبيب والمريض ان يهاجما 
معا ذلك الداقع الداخلى ! 

وخبر طريقة لاجتذاب المزيض إلى التعاون مع الطبيب »* 
هو مطالبته بان يراقب اعراض المرض ؛ ومدى شدتها » 
والاحداث الخارجية والداخلية التى تؤدى إلى نوبات الآلم ٠٠‏ 
نان هذه المراقبة تمكنه من أن يلاحظ نفسه ويعتى يها .. 
نضلا عن أن المرء لا يستطيع أن يراقب اوقات الالم وشدتة 
والاحداث التى تسبقه دون ان يرى علاقة بين الجميغ ٠٠‏ 
ولا يلبث يعد زمن أن يفطن إلى حالتة العاطفية وانفعالاتة ؛ 
وكيف تؤدى به إلى المرض .. وإدراك هذه الحالة هو بداية 
الطريق إلى الصحة ! 

إن كلا متا نتاج ما ورك عن:اهله » والبيئة التى ولد فيا 
والجو الثقاق المحبط به » وشخصية ابويه » وآثار مدرسته © 














: للطبيب والعالم النفساتى أرتولد هتشتيكر 0/9 
نمت إلدين والعادات والتقاليد والمثل الخلقية فى المجتمع 
الذى يعيش فيه .. ومعظم هذه الاشنياء التى. اشتركت فق 
تكويتنا » فوق طاقتنا ء فلا سبيل لنا إلى التحكم فيها .. على 
اننا إذا عجزنا عن تغير الماشى ؛ نستطيع ان نعدل 
0 وأن نصوغ المستقبل ٠.‏ وذلك بطريقتين : اولا » 
بك تعرت هد تمه الراك أ كاه ىأو جات الضيق 
والملمات ؛ حتى نستطيع أن نجتاز ازمات الحياة بأقل قدر من 
المزرا © وهذا هو البرنائج العاجل » برنامج الطوارىم .. 
ما البرنائجالطويل الاجل - وهو الذى يمثل ثانية الطريقتين - 
فيتجه إلى تنمية اللر 4 
نصيبتا من 


والبرنامج المت 












: يتظلب ولا ان ندرك أن الاجهاد الذئ قد 
يؤدى بنا إلى المرض ب او الارغاق بم آخرا عبارة مق 
كنا ينطب على * الشند .جنا #اوتب ةرجه لق داخلية » أو 
التومين معا . : هالنزاع مع شمريك فى العمل أو مع الزوج :او 
الزوجة ؛ وعدم إشباع الحاجات الجنسية » وإصابة صديق 
يضرر ما .. كل هذه آمثلة من كثير من مسببات الاجهاد . . " 


ادا كان هذا .الاجهاد.مؤقتا.» واستطعنا أن نتغلب عليه » 
أو آن فروغ منه ‏ فان الجسد لايلبث أن ينستريح © وبذلك يد 
من الضرر . ٠‏ ولكن الاجهاد الذى يطول به الاجل ‏ 

كان :أو داخليا لا يدع 0 0-0 






















1 كل الطرق تؤدى الى ١‏ الصحة 
من:طاقة /. وعلى ذلك » فعلينا ان نبحث:عن طريقة لكسر 
حدته .. يج أن نتعلم كيف نضون طاقتنا الحيوية © ونتميها 
٠.‏ وهذا فى حنند ذاته « فن:2© 1 فليس مجرد نسسيان 
الشكلات بتعاطى الخير »أو بمجرد:السير فى الهواء الطلق ‏ 
نسيانا فى الؤاقع ٠.‏ ولا هو مغالبة للازهاق ٠٠‏ 

ولقد ينيد ألنقاط الجِنسى كثيرا من الناسى فى تخفيف 
الاجهاد عنهم » اللهم إلا إذا كانت العلاقة الجنسية سيبا فى 
زيادة الارهاق بسيب.الصعور دنب دفين :او يسيب عداءم 
مكتوم فى النفنس ٠.١‏ الخ ٠.‏ 

وفى وسعنا ان نروح عن آنفسنا باللعب مع اطقالنا » أى 
بالإقبال على فلاجة حديقة الدار ؛ او بالاتطلاق فى نزهة فى 
الخلاء » على قريطة ان نستمتع بمناظر الطبيعة التى 
تصادفتا » ونطرح عنا المشكلات تماما. فلا تسمح لها بالتسلل 
خلسة إلى أفكارنا 1 

:. كما ان حسن اخثيار القذاء الذئ نتناوله 'اثناء نتزاتا 
الاجهاد > من العؤامل التى:تساعد عَلى مثاهضة هذا الاجهاق ‏ 
. . لانه حين تثقل وطأته > يعرقل عملية تجدد الخلايا 
الجسم ؛ ويشبيع الاضطراب فى جهازنا الهضمى ٠٠‏ لذا 
يحسن .أن تخقاز اغذيتنا.فى هذه الاجوال > بحيث تساعد 
عيلية تجدد :الخلاينا. » وبحيّث تقاوم اضطرابات الج 
اليضمى .م ..“فاذا قل إفراز الصفواء ‏ اثتاء'قترات الار 
وجب علينا. أن تنصرف عن:تناؤل. الاطعية .الدمسبة أ" 


اللطبيب والعالم النفسانى . أرنولد. هتشنيكر لود 

0 و 
لد الذى ياب بالحموضة فى فترات الارهاق يجب ان 
يتناول من .الاطعمة ما يكون .قلؤيا .... وهكذا.! 

على “امن 1 , حففٍ من الارهاق * 

. اهم عوامل_التخفف منالارهاق : التنوم ٠0‏ 
وناك طرق لامنتجلاب النوم الزى كرا ما يؤزن ينا وله 
الحال ! وتختلف كبية النوم التى يحتاج إليها الجسد بأخثّلاف 
صاحبه ٠.‏ إِذَ المهم فى الآمر ؛ هو أن تكون الكمية كافية 


لاتعاقى الجسم .٠‏ 
البناء ٠٠‏ طوبة طوبة ! 


» والخلاصة » انك لكى تتغلب على المشكلات التى تطاردك‎ ٠ 
ينبغى ألا تتوقع أى تغير ما لم تغير نفسك اولا » فتضع انفسك‎ 
برئامجا » للتغيير !.. وليس هذا بالشىء الذى يتطلب منك‎ ١ 
» عناء ؛ لان فى وسعك أن تقسم هذا البرنامج على امد طويل‎ 
6 3 يَحَيَسَبيدوم بهذا التغ, حطلرة يقل‎ 
ك تقوم بهذا التغير خطوة فخطوة . . وتبنى حيا‎ 
0 جديدة سليمة » طوبة إثر طلوبة » فى أ:‎ 
البرئامج الصعب تصحبه صعوبة الآداء ؛ ومن ثم تعود إلى‎ 
الارجاء » ثم الاحمال » والشعور بالهزيمة والياس .. وكلها‎ 
! تضاعف من سوء حالك بدلا منان تساعد على تحسينها‎ 
وإذا ما عرفنت خطاك أو د‎ .. 
لتبكى أو لتنحى على تفسك ب‎ 


والحضارة »© وإنما يجب أن يتجه 


















257 كل الطرق تؤدى الى ., الصحة 

فى السمى المياة التكان»© امان الكجهلكود الإنعكلائى بح الذي 
تقرره بحيث ينلاءم بع إمكانياتك ومقدرتك - سييدد من أثر 
الشعور بالخيبة والاسى على اخطاء الماضى ٠١‏ وآن فى العيل؛ 3 
والعبل الإنشائى - وخّاصة إذا كان موضوعه نفسك لذة ابيع جله ته 
ل لطس رضت 0 
تدبا .. ف عزيمة و ١‏ ورقبة »© ! دق 








لمسسسد 





اسر السعادة ! 

يتلفت الإنسان حوله فى هذه الأيام » فلا يجد إلا نفوسا 
ارهتتها الآزمات النفسية » وقلوبا خيم عليها ظلام اليأاس» 
والشك » والقلق ٠‏ وإذا ما تلبدت نفس الإنسان بالفيوم 
السوداء » واسلست قيادها الظسلام يلفها » وياخذ 
بتلابييها » فقدت الشعور بمعنويات الحياة » وبفضائل 
الحياة » وبالبواعث على الحياق ! 

الياس السريع : هذا مو طابع شسياب العصر 
الذرى !.. وهو عدوهم اللدود » الذى يقطع علبهم 
الطريق » قبل ان يقطهوه هم ٠‏ ولا علاج لليأاس سوى * 
العمل ٠١‏ والعيل المتؤاصل غم المنقطع » الذى يمتح 





الإنسان الثقة بالنجاح » ويضيف كل يوم إلى راسماله ' 
المعنوى ثروات جديدة » تعينه على متابعة البسي 6 


ومواجهة الصعاب والعقبات » وتحمل ما يقابله من 
صدمات ! 4 
وهنا » يدرك التفاؤل العمل » ليسيرا جنبا إلى جنب © 
يتبعهما الإيمان » والمحبة » والايثار » والتعاطف ٠١‏ فى 
اطريق قايته السعادة والكمال الإنسانى ٠‏ 
« كن متفائلا » ٠ ٠‏ تلك هى النصيخة الكبرى التى 


يقدمها عالم نفسانى كبير إلى زملائه فى الإنسانية » فق 
الكتاب الذى أقدمه إليك فيما يلى » كاش فا اللثام عن 


التفاؤل أو سر ازدهار النفس البشرية ! 





اللعالم النفسانى فيكتور بوشيه 15 
مقدمة 
« من لا يختط لنفسه خطة يحيا بها ٠٠‏ 
انما يختط لنفسه الخطة التى يموت يها ! » 

التفاؤل » والمزاج الحسن 6 والأحبابن بلذة:الحياة .. 
كل هذه المشاعر يجب ان تكون الرائد الدائم لنفسك » وخاصة 
نى هذه الأيام القامسنية الثى يك كو غيها البشر من مرارة 
الوجود ؟!.. فين الضرورى © قن العصر الذى نغيكش. غيه » 
ان تحشد لحياتك كل ما تملك من تفاؤل وشجاعة ؛ وان توخى 
ك يأنك إذا لم تستطع أن تقاوم:.الظروف الخارجة عن 
غاففى انستطاعتك ان تتغلب. على بعضل متاعيتك 
النفسية . لكنك قد تتساءل :: كيف .يمكن ‏ للانسسنان أن يكؤن 
.تفائلا ؛ وكل شىء حوله على غير ما يرام 5!:- والجواب .عن 
هذا ان فى وسعك أن تظقر بالتفاؤل:6 إذا ‏ استطعت. الوصؤل 
إلى خالة نفسسية إيجابية تكون يهنا دائيلا علئ: اسنتعداد 
المقاوية » وعلى استغداد لان تكشف عن الخير الذى تنطوى 
عليه انوا المتاسبات! ...وان تمبتقبل الحوادث وفى نيتك:ان 
نفيد مفها بقدر المستطاع ٠‏ 

إن الشخص المتنكائم الذى ما ايزال يحتنظ ببعضن الإزادة/ 
فى استطاعته ان يظلفر بالتفاؤل » عن طريق العادة التى يروض 
نفسه غُليها © فيخلق فى نفسه حالة جديدة تتحول غيما يغد !! 
عادة حسنة . وسموف يستبدل يانه 
به الحوادث ويتظر إلى الاشياء » 
خلاله بهدوء » وَسكيفة » واطمئنال 

























ك1 كن متفائلا 
التى تحركها ٠‏ وإدا كان من 'الضرورى له أن ييذل مجهود! 
مضنيا فى البداية ؛ إلا أن كلا مئا يعلم أنه ليس فى وسع إنسان, 
الحصول على شىء ما دون جهد . بل الذين خلقوا شيئا 
جديدا » فى اية ناحية من نواحى القنون او الآداب أو العلوم 
أو الصناعة أو التجارة » كيف أمكنهم ان يحققوا ذلك الخلق 
جديا يجيبوك بان قعارهم هو العمل اليومى 6 
المتواصل ؛ غير المنقطع ! ومن اجل ذلك ؛ كان من الضرورى 
أن يزيل الإنسان من نفسه المشباعر الهدامة ‏ كالخمول 6 
والسام » والغيرة » والقضب ؛ والشك » والاضطراب 4 
والخوف ‏ ويطهر نفسه من هذه البذور القاتلة ؛ ليغرش] 
مكانها بذورا صالحة . . فنعمة التفاؤل هى انه يديلنا على 7 
العمل دون انقطاع تحو هذا الهدف الإيجابى .. وان التفاؤل 
اليحمل بين طياته !يمان » والئقة » والامل ؛ ويمعنى آخر ؟ 
الشباب والسعادة والحماسة والانتغداد للعمل .. وآنا 
الإيمان ليدفغ بالرغبة تجاه كل ما هو جييل ؛ وعادل » 
ومستحب .. يوقظ فينا الجهود المنتج » ويظهر لنا عاللا. 
محدودا غير غاميض » لم نكن تراه من قيل ! 

فحاذر أن تترك نفسك تتردى فى مهاوى الشك »؛ والخوف, 
والحزن » فان هذه هى اعداء راحتك . قالحزن هدام وعقيم 
والخوف يشل جهودك ؛ وهذه كلها احساسات ١‏ طفيلية 
تنقص من حيويتك » ومن ثم يتعين عليك أن تتخلص مِنها » وأن 
تواصل: غبلك بحاش » قا ظل إعتقلاً رامح بأن التسر ايا | 
0 

إن أجدادنا القدماء الذين ظهروا قبلا على الارض ا 








اللعالم النفسانى فيكتور بوشيه 1و1 
تصيبهم من هذا الكفاح أيام أن كانوا يعيشون فى كهوفهم © 
لبيقوا يمتجاة من الحيوانات المفترسنة » وحيك اعقادوا ان 
يوقدوا نارا كبيرة على ابواب مخابئهم . فلما تطور الزمن » 
صارعوا اعداءهم . . والخلاصة أن الإنسان كان دائها فى عمل 
وكفاح دائبين » مئذ اليوم الأول الذى وجد فيه على ظهر 
البسيطة » وينبغى أن يكون مستعدا! دائيا للعيل » وان يستمر 
غيه طيلة حياته ! 
ولست اعنى بالتفاؤل » ذلك التفاؤل السلبى « الفاتر » 6 
الذى يملى غلينا الا نعيل قيئا » وأن ترقب فقط مرور الحوادث 
ونركن إلى الخمول « والاستقرار » ..١‏ وإنما ينبغى لكى نسعد 
ونتفامل أن يكون العمل شعارئا » وان قكافح لكى تكؤن بخيا » 
ولكى نعيثى بنظام . ٠‏ فنستيقظ فى ساعة معينة ونام فى ساعة 
معيئة . . يجب ان نبذل الجهد كى نستفيد من الحوادث ونظفر 
بالنجاح والصحة والسعادة 
وكل أمر فى الوجود يصبح سهلا إن يريده كذلك ؛ ولمن يعتاد 
أن يحدث نفسه حين يواجه آية مشكلة ج « هذاثشىء 
تافه .. وسوف يتحقق ما أريده » . . فمثل هذا الرجل » تتاهب 
كل قواه عند أل تذاء» ولا يلبث أن يتفتع مامه آلف يتبوع 
ويتبؤع © وما عليه بعد ذلك إلا ان يسغعغفلها الاشتغلال 
المناسب » ويستعين إزاء كل مجهود وكل فكرة بالإيحاء الذاتى » 
كان يقول لنفسه : « سافعل كذا وكذا ! » » ويتجنب الارجاء 
مقع 0 1ه لد صل كيدا 
صياح غد » .. يل ايدا فى الت 
تخطر لك » وردد فى مزمار ن 

















158 كن متفائلا 
متعجلا ولا متهورا فى هذا الذى اعتزمه »إوإنما أنا وائق من 
الوصول إلى الغرض :الى أنشده ! » . .. وفى كل صبباح * 
ضع .برنايجا لاعمال يومك فى خمسى دقائق . . وقى كل ممساء 
حاسب نفسك لترئ ماذا فعلت ! 

... اضحك » تضحك لك الدنيا . . ولا تنس أنك ستجد 
دائما أمام عينيك صورة ما تحيله فى نفسنك 
والبفض فائك ستجدهيا امامك : الأول فى صورة وسواس + 
والآخرافى صورة الحسد والغيرة والغضب .. اما إذا كنت من 
الذين لا تراودهم إلا افكار صحيحة ومثل عليا وهدوء امل * 
نسوف تجد ايام .عينيك دائما » الاخلاص »؛ والقفقة + 
والاعتراف بالجميل ! 

ومن يحم لق تفسسسه الجيال والحب » يرقا فى كل مكان 
ينموان ويزدهران ٠...‏ وحينئذ يسهل عليه أن يتبين طريقه قف 
الحياة » كما لو كان فى حديقة مضيئة الأركان ! 








١‏ السعادة والأمل . . فى ركاب المتفائل 


» ان الفرض الحقيقى من الحياة هو أن تحقق الخر‎ ١ 
» (جوفروا‎  )» وان تجمل انفسك شخصية ناجعة‎ 
+ يستقبل. الناس الرجل المتغائل أينما يحل باليكر والابتهاج‎ 
إذكزيةاى وغاكةاوحبل بلغةالتون والمتلمادة !1+ -وففاهت ذهو"‎ 
كثيرة مترددة » قلقة » لين لديها القدز اللازم “من النشاط الذى‎ 
يكفل لها'المضى فى" الطنتريق السنوى . ومن دواعئ الاسقا ان‎ 
القلق والشك هما طابع 'الكقسيرين من القاسن 6' ممن يمتازون‎ 





اللعالم النفسانى تيكتور بوشيه 159 
برهاقة الحمن © وعلى الآأخص فى اوقات الاضطرابات الثى 
تعقبها المصائب والنكبات ٠"‏ ويبدو ان كثسيرا من اولئك الذين 
اعتادوا الحياة التاغمة » يحسبون إزاء أول صدمة أنهم فقدوا 
كل شىء » وتستتولى عليهم خيبة الامل » غلا يخطسر بتالهم ان 
صقاء العالم واقباله لا يدومان بقدر ما يدوم صسيقاء النفس 
وراحتها ٠.‏ :غهؤلاء قد تركوا ما لديهم من القوى:المعنوية 
ومسل بعد ا و 0 
ويأتوا يهدمهم الشك » والسام ؛ وتشسل نقساطهم الأمراض . 
وائل هؤلاء » يجب أن يبين امتمائل قيمة الفجاعة »© ويتقدم 
بالنصح » عساهم أن ينظروا للمستقيل بمين الثقة والاطمئئان 
إلى أنه لا مستخيل فى هذا العالم » إذا ضحت عزائمهم وقويت 
ادتهم ! 
إنك إذا أصابتك ازمة مالية تجد انها تمكر صغو نهفسك + 
وقد تجعلك تفكر تفكبرا عميقا تزن به امورك .. وننوف ثرى 
بعد ذلك أن كثيرا منالاشياء يبدو لك وكائك فى حاجة ماشة 
إليه - وقد كان غير ذلك !:- عندئذ » سوف تتساءل ::« هل 
الحياة هى جمع المال ٠.5‏ وهل هدفها هو االذات الذنسة 
والمتاع الزائل ؟ » . . وفى هذا الوقت فقط يزداد قدر الروح » 
ويظهر ما لها من قيمة ! 
ألا ثقئط من الناس * إذ يجب ان توحى لانفسنا 











8 كن متفائلا 


الارض . الم تلحظ مقدار سرور الأطفال البرىء © الذى يغمرك 
أنت ايضا عندما تقدم اليهم « دمية » ؟.. الواقع أن لا شىء 
أبدع وأطهر من سرور هؤلاء الاطفال » الذى تعبر عنه حركاتهم 
وصيحاتهم » وإعجابهم الذى يذهلنا .٠‏ وأن الاطفال لا يدركون 
آداب المجاملة » او واجب الشكر الذى يتعين تقديمه » ولكن 
كل شىء فيهم ينطق بعرفان الجميل الصادق الصريح ! 
المتفائل يسعى إلى اسعاد الآخرين ! 

والشخص المتفائل يبحث دائما عما يسعد به الآخرين ؛ فهو 
لا يقنع بعبارات فائرة يوجهها إليهم » بل يتخير لكل مئهم العبارة 
التى تجلب له اكبر قسط من السرور .. وفى الوقت تفسه: 
يبحث عن الاشخاص الذين يحرصون على ابقاء سعادته هو ؛ 
التى يغار على ادخارها لنفسه كل الغيرة .. 

فى أحد ايام الآحاد من شهر يتاير » سالنى أطفال هل يذهيون 
إلى « السيرك » الذى يعيل ق القستاء » كى يشاهدوا 
« جروك » ؟ وكنت اعلم الكثير عن شهرة هذا البهلوان الذى 
أبرز للعالم « فلسفة » الضحك ! بل انى كنت أعجب بامثاله 
من اللاعبين الذين ‏ يغض النظر عن مقدرتهم العضلية ؛ 
وسمتهم البهلوانية والفتية المعقدة ‏ يملكون « هبة » جذب 
أنظار الثاسس » غهم يحتفظون بحالة نفسية هادئة » ومرحة ؛ 
بحيث لا تفارق الابتسامة ثغورهم ٠.‏ وفضلا عن ذلك ٠‏ غاتهم 
يبرزون للناس - من الناحيقين التفسية والجسمية ‏ فائدة 
التدريب البدتى » حين رن بتمرينات خطرة »© من ارتفاع 
شاهق »؛ دون شسباك تحميهم » الامر الذى يقطع بأن لهم ثقة 








اللعالم النفسانى غيكتور بوشيه لكا 
مطلقة فى توازنهم !.. وقد اعتدت أن اذكر نفسى ‏ كلما 
شاهدت هؤلاء الأشخاص »6 يوجوههم الباسية ؛ واجسابهم 
الجميلة ‏ بأنهم متذ عهد قريب لم يكوئوا بقادرين على القيام 
بأية حركة من الحركات التى اصفق إعجابا لها » وربما كانوا فى 
وقت مااضعفاء أو متشائمين ٠‏ أما الآن ؛ غهم ‏ بعد مراثة عذة 
سنوات ‏ يقومون بأدق التمرينات فى سهولة متناهية !. . تلك 
التمرينات والحركات إلتى هى خلاصة كفاح طويل ومستمر : 
وكم كان عليهم ان يضغطوا أعصابهم ‏ خلال فترة التجربة ‏ 
ويبدوا قلة المبالاة بدواعى تثبيط الهيم التى تبدر من الآياء 
والاصدقاء والزملاء !.. فاى صبر ؟.. واية .قدرة ابداها 
هؤلاء » حتى وصلوا إلى حالة الكمال التى صرت اشاهذها 1 
وإذن » فلكى نحصل على الصحة والئجاح والسعادة » 
يتعين علينا أن نبذل مجهودا « بدنيا » لا يقل عن المجهود الذى 
نيذله فى سبيل إسعاد الروح » ولقد اعجبتنى القوة والمروئة 4 
والضحة ؛ والحياة: التى تتفجر من هسؤلاء 3 البهلوانات :216 
غايقئت أن فى اسستطاعة البشئر.» مشلى + ومثل لاعب 
« السيرك » » أن يحصلوا على الهدوء والوداعة والمرح وحب 
العمل » إذا تخلوا يبعش صفات هؤلاء الثامن:.. حتى إذا 
ما اقبلوا على تمرين يومى ؛ بدنى أو نفسئ 6 بسعدت الإنسانية 
وتغيرت .. 
وقد جمعتنى المصادقة ؛ فى إحدى فترات الامنتراحة + 
بزميل من زملاء " جروك » » كنت قد اجريت لزوجته + 
ما » فعرض على أن يقدمتى إلل ولاج | / 
وكان هذا الآخير مضيوغا بالالوال ٠>‏ 









1 كن متفائلا 
بدورة فى.« السيرك » » فقلت له.:.«.اننى لا إعرف شكلك 
الطبيعى ؛ ولكن دعثى اهنئك لمجهودك الاجتماعى الذى قمت 
به لإضحاك الكبار والصغار © . ٠‏ غأجابنى قائلا : ١‏ إن دورى 
غاية فى الصعوبة . . قمنذ عامين كنت أشاهد النظارة الذين 
جئت لاسرى عن نفوسهم ؛ فاذا بجزء كبير منهم لا يحرك 
ساكئا » وكان الأمر يقتضيتى ى البداية عشرين أو ثلاثين دقيقة 
حتى اجعلهم يبتسمون ؛ ولو كان الحال قد استبر على ذلك 
المنوال » لما كان فى استطاعتى أن اضحكآى إنسان » ! 

* » تركت.! جرؤك ». ورجعت إلى مكائئ ق.« المديرك‎ ٠. 
واطرقت مفكرا فى هؤلاء الذين لا يعرفون: الضحك إلا عنسذما‎ 
كم يكون جميلا لو‎ ٠. تنفرج ازماتهم الاقتصادية والاجتماعية‎ 
ااا واكك ل يا اا اي لو؛تحرج‎ 
موقف وطنهم .+ ان نروض أنقسنا على التفاؤل‎ 
والروج 0 البهلوان نفسه على القتفز‎ 
والدوران !.. ولست انصح. من يعائى آلاما مبرحة أن يظهر‎ 
يمظهز الشسخص المرح .. ولا انصح من انتايته نوبة عصبية‎ 
أو 7 روماتزم » خاد أن يضحك . . ولكن » كيبدا عام » ينبغقى‎ 
فاذا لم نخصل على‎ ٠ أن نكون اصحاء كى نستشعر لذة الحياة‎ 
المرح والنرور. من تلقاء انفستا 6 وى خلال الاوقات العصيبة»‎ 
. فليس لنا أن نقنط » بل يجب أن نتعلم كيف نحصل عليهيا‎ 
وق سبيل بلوغ هذه الغاية يتبغى أن تتبع الوسائل الآتية‎ 

أولا ‏ اختر الوسط الذى يلائيك 

« قل لى.من تخالط من النبابن.' آقل لكمن آنت 01© . ٠‏ 
نلكى تجلب لنفسك التفاؤل © ابتعد عمن لا يثقون بأنقسهم » 















اللعالم النفسائى فيكتور بوشيه را 

ومن يترددون :فى كل عمل » وكذلك الحاسدين » والمتثنائيين 
الذين يتضجرون دائها لغير ما سبب منهوم ! 

كد حول اننا يَنْبْع ال نسغط ين خمتاينا أمكرتانن 
ومعارقتا » 0 علاتاتنا الاجتماعية مع هذا وذاك. ٠.‏ تعم» 
ولكنى اطالبك يالا تخالط من لا تتفق ميولهم ومشاربهم مع ميولك 
ومشاريك » ولا تبحث عن صداقة من يحوطونك بجو ملؤه 
السام . . ولكى لا يحدث ما لا تحمد عقباه ؛ روض تفسك على 
دراسة أخلاق زملائك » وميولهم » وغرائزهم ٠‏ وتعلم كيفٍ تقت 
على ما فطروا عليه » دون أن يشعروا هم بذلك .. وافضل 
الطرق التى تسهل لك هذه المهمة » دون مضايقة احد ؛ أن 
تدرس ميول الآخرين واخلاقهم تبعا مظاهرهم الخارجية التى 
تهم من يرقبها عن كثب . . وكذلك ما امتازت به اجسايمهم ؛ 
وذلك بملاحظة عيئة الجسم ؛ والوجه وشكل الجمجمة الاعلى؛ 
وتغمة الصوت. وحظهم: » وكل: الحركات: التى تكيل بها 
[لللخصيديد ؟ 

ثانيا ‏ الإنسان المتفائل يجمل فى عينيه كل شىء » 
والمتشائم يقبح فى عينيه كل شىء . ٠‏ وان الروح المرح لجزء بن 
أخلاق الأول » بينما الحزن والكابة من طبيعة الثانى ! 

و روهالصاتل يلك المرور والصاية والرغيةفى الموييل 
الدائم ... ولكى تتمثل يه » اجتهد.. . فى أن تعرف حقيقة نفسك > 
وآن تروضها على حب الجماعة والتضامن مع الآخرين . . كذ 


يملك المتقائل ايضا الإيمان بالله وله ص 
1 
المسسعادة 4 ابل ينث 






اللكيو ع وسيم استعيال -الثاين| 
حيالهم ٠‏ وهو لا يحتفظ لنفسه 


35 كن متفائلا 
خبل عل العكسن من ذلك » المتفتائم الذذى يملك نفسنا 
منقبضة » وما يتبعها من كآبة وسام ؛ وميل لوحدة والفك 
والتزحذ:1 

يجب أن توحى إلى انفسنا اذن بآن الأمور تسير من حسن 
إلى احسن » وسترى فى النهاية أن كل شىء يسير بالقعل 
بانتظام » وانه لم يكن ثمة'ما يدعو للتشاؤم ١!‏ أو لم يلحظ 
الئاس - بالرغم من الأزمات الاقتصادية والانهيارات المالية 
التى اصابت العالم مرارا - انه قد ظهرت اختراعات جديدة 
بهرتهم » مثل الطنائزات التى) سريت بين" الآمُمْ »:والالام 
السينمائية التى اسستهوت الافئدة » والعمّارات الشاهقة التى 
ارتفعت على وجه الأرض ؟! 

ان المتشائمين ليسوا تعساء من الناحية المعنوية فحسب » 
بل انهم ١‏ مرضى » من الثاحية الجسيية أيضا .. او هم 
يسيرون نحو المرض ٠‏ اما المتفائل فائه يخلق ف كيانه اداة 
قوية يصارع بها المرض . وقد لاحظت نى السنوات القليلة 
الآخيرة زيادة بحسوسة فى حللات السرطان .. وهو مرض 
كلما اسرع المرضى به إلى استثارة الطبيب ؛ كان ذلك ادعىئ 
إلى شفائهم » ولكن المتشائمين يترددون » ويشكون ؛ وهم 
لا يعلمون كيف يتخذون قرار! سريعا ؛ وبذلك يقسحون للمرض 
طريقا فى اجسامهم . . وتكون الئتيجة لهذه الحلقة اللقرغة من 
العيوب » ان المتفسائم يجلب لثفنسه الكابة »6 وهذه بدورا 
تجلب له كل .الائزاض » وغلى الاخسن مرغن الشرطان !1 
فلتحرص إذن على تجتب الاتفعالات السنوداء والحمراء © 
تلك التى تجغل التفسن نهيا للبغضاء » والحسد » والغيرة غ 











اللعالم النفساتى فيكتور بوشيه و 
والسام » التى تخلق بدورها مرتعا خصيبا لكل المصائب , 
أما الاثفعالات الوردية والزرقاء » وهى الانفعالات الإيجابية 
التى تعبر عن الحياة والقتوة وطول العمر » غلتفسح لها من 
صدرك المكان الاسمى ٠‏ وانتى لأعيب بك ان تتخير اصدقاءك 
من بين الاشخاص المتفائلين ؛ المرحين ؛ ذوى الطبع الهادى, 
والبال التاعم » ومن المتزنين الذين يحسئون قياد أتقسهم . 
احذر اللون الأحمر ! 
والاختلاط بالاطفال عادة طيبة تليسها عند المتفائل . . انظر 
إليهم وهم ينصرقون من مدارسهم ؛ أو تأملهم خلال فترات 
الهوهم . ٠‏ وتعلم من ذلك درسا : ان الكبار والصغار » وكذلك 
الحيوانات الأليفة » خليقة بان تحوطك يجو ملؤه السرور 
100 11 سف من حسمابك البيئة التى تحيقة 
يك » أى يجسمك » لآن كسوف الشمنس » وهطول الأمطار » 
ورطوبة الجو » تجلب دائما المزاج العكر . . بل إن الالوان 
الشائعة ى الوسط الذى تعيقى فيه » تلعب فى تكبيف مزاجك 
دورا إيجابيا ! ومن الأمثلة التى توضح ذلك أن معامل التصوير 
ألقى شيدتها شركة ١‏ لوميم » فى ١‏ ليون ) » ينفذ إليها ضوة 
النهار خلال زجاج احمر ليضيئها . وهذا اللون خليق بآن يستفق 
ا 
والمشاحقات !. ٠‏ فكان ان اسك 
آخرى » كاللون البنغس جى » 
الاين اله 











كن متفسائلا 
ويؤثر فى الصحة ؛ وف المسكن الذى, 
ب تهتم باللون الازرق والأخضر أكثر من 
غيرهما ب كاللون الأحمر مثلا ‏ وعند حلول الصيف يتيفى ان 
تختار لاصطياقك البجز والبحيرات: أو الجبال والغابات ‏ 
حسب انتعدادك الجسمى . وإذا لم تهيئك ظروفك لتحسل 
تأثير البحر البديع » حيث يعيل الضوء الساطع عيله المستمر » 
فاحرص على أن تجعل اولادك يعرضون اجسامهم للاشمة فوق 
البنغسجية » التى تؤثر فيهم تأشرا حيويا عميقا ! 

وإذن . :مادا تعر بالسام الذى لا مبرزله ؟1.» لماذا 
تبدو متكدرا وقد هيات لك الظروف ,١‏ فى ظل المدنية 
الحديئة .؟. . انك تمكو من أن ١‏ 
جيوبك أصبحت خاوية مفلا !. . لكنك تنبى ان المدنية قد 
اتاحت لك أن تغيكشن وسط عائلتك دون أن تخشى على اولادك 
أن يخطنهم رخال العصانات ... وتات فى إنكائك ان تتريض 
على الثباطىء » وجيوبك ملأى بالتقود » دون إن بعترضنك 
النشالون !.. وحسبك أن تفكر فى المصير الذى ينتظر مئات 
الآلاف من سكان البلاد المتاخرة فى: الحضسارة كئ تغيط حظك 
الذى اتاح لك أن تعيش حيث تعيثى الآن .. غهل فكرت لمدة 
خمس دقائق فى كيف تجرى الحياة فى بلاد المين ؛ التئ 
تضيق بأهلها فيعيشون محصورين فى قوارب متلاصقة على 
طول الاثهار ؛ بين النضلات المتعفتنة وجثث الأطفال النتنة ؟1... 
ففئ تلك البلاد. » تهمل القؤاعد الصحية » ويختيل القانى سبموم 
الطفيليات والبعوض والقمل والبق والثعابين » وجميع الامراض 
والاويئة التى لم تعد تجتاح أوريا مذ القرون الوبطئ » 


















اللعالم النفساتى فيكتور بوشيه ا 
كالطاعون وَالكولرا والملاريا ؟... آم فى لك البلذان أالنائية بن 
الصين ؛ قليس ثمة رجل واحد سليم » وإنما الجميع يغانون ءن 
الف مَرَض جسمئ ونفدى » الأمر الذى حدا يهم إلى البحث ىق 
مادة الافيون عما ينسيهم آلامهم ! .. فلتقارن بين أولثك الضحاية 
من' الجنس الاصفر »؛ او امثالهم من الجنس الاسود © وبينك 
أنت » فى ظروفك الراهنة .. ثم استعرض حالة تفستك * 
وعندئذ لن تستطيع إلا ان تعترف بأنك أصلح منهم حالا ؛ ببا 
هيات لك الظروف من راحة ومدنية ورفاهية . 


" - تقدير النفس » والثقة بما 
انى واثق من نفسى + واغلم علم اليقين ما ينبغى على 
عمله ٠‏ فلا انا بحاجة إلى الطموح لكى أقدم على عملى » 
ولا انا بحاجة إلى النجاح لكى اثابر عليه ! » 
إذا اردت أن تنال تقدير الغير فاعرف قدر'نفسك © ومعرئة 
الإنسان لحقيقة نفسه تتثاى مع رغبته فى أن يمدحه الغير ؛ و١‏ 
يؤدى إليه هذا المديح من صلف وغروز © وخوق مما قد ايقوله 
الناس عنه ٠‏ . ومما لا ريب فيه أن الإنسنان الذى يفنك فق 
نفسه إنما يوصد أمامه باب الإقدام والتقساط . ٠‏ ومن يجهل كيف 
يوخحى إلى نفسه بهذا القول : « هذا الشىء استطيع أن افعلة © 
وسافعله » + إنما يفل يديه وقدميه بقيود الضعف'! :. ونا 
ابه فقدان الإنسّان ثقته فى نفنسه » وما ينتجه ذلك من ضعت 
فى الئفس » بالضعف الذى يصَيبٍ 
فقدان آلثقة بالنفنس » فى العادة » ه 
والخوف + 













64> كن متفائلا 

وللبدء فى الملاج » ينيغى ١‏ آلا تعتبر انفسنا اقل من 
الآخرين » .. وهؤلاء الآخرون هم الذين تراهم ف المراتب. 
الممتازة أو الذين يبدو لك انهم اعلى منك قدرا . ولو تحريت 
الحتيقة لعليت أن هؤلاء قد وثقوا بأتفسهم »© ومنذ اليوم الذى 
أرادوا فيه أن يظفروا بيتصب يحسدون عليه ؛ بداوا يعملون 
بكل قواهم للوصول إلى هدفهم © مؤمنين بقدرتهم ؛ وحسن 
طالعهم ! 

.. إن ١‏ ايمانك بمبادئك وافكارك الخاصة »؛ وايمائك من 
حي لبد خزيايين يذل لزي عل للأخرين » :ميق 
بذاتها » بكر بما يكنه ميرك © فاا به رسالة يؤمن 
0 . وسوف تسبمع فى النهاية صدى أفكارك تلك ؛ تحملها 
إليك طبول الراى العام » كما يقول « امرسون» ! 

والفسعار الذى يتعين عليك أن:تضعه نصب. عينيك دائيا » 
هو : « انك تستطيع وحدك ان تحقق الرجولة الكابئة فيك ».. . 
ولتعلم ان ليست نصائح الآخرين هى التى تشد ازرك فى 
مستقبلك . . وإنما انت وحدك تعرف ما أنت عليه من قوة . . 
وقبل.هذا وذاك » اجبنى على هذا السؤال : « من يثق بك إذا 
كنت أنت لا تثق بنفسك ؟!... إن الإيمان والثقة بالننس © هما 
أقوى آداة لهدم العوائق.» وتحطيم كل العقبات التى تقف حجر 
عثرة فى سبيل التقدم ٠٠‏ وإن عدو النفس اللدود هو الصوت 
الذى يوتف بالشك ؛ ففى نفس كل متا يكين هاتف سوم 
يوسوسس إلى وإليك فى الساعات العصيبة بالقول : ١‏ ان 
جهودك غير مجدية » فاترك الصراع جانبا » !. ٠‏ إن الشك » 
أو الحزن ؛ هو أغنية الشيطان الذى يكين فيك . . إنه الصوت 








اللعالم النفسانى فيكتور بوشيه 5 
الذى يجب ان تخنقه كى تتوقر لديك الثقة بالثقسن والإيمان 
يخسن الطالع ؟. اوح إلى نفسك بأنك تملك كل المؤهلات 
التى تستطيع بها أن تحقق رسالتك » وان تكون سيد نفك . 
فتلك هى الفضيلة الأولى ! 

وإذا كنت لم تالف الاختلاط بالغير ؛ وليس فى استطاعتك أن 
تواجه قرناءك ؛ اعتقادا منك ياك آقل منهم » فاتك تفقد نفسك 
الآداة التى تلزمك لتنتصر .. ان كنت بغيدا عن الناس © 
فخالط الشجمعان والأقوياء » حتى تصبح مثلهم » بفضل القاعدة 
النفسية التى تجملنا نقلد من نبادلهم قعور الود ! 

ولا تغتر بالالقاب والمناصب » ولا بمظاهر الذين يريدون أن 
يخضعوك لهم ويفرضوا إرادتهم عليك !.. وإنما تقب فى 
نفسك عن القيم الحقيقية » وثبل المقصد » والاستقابة + 
والبطولة الحقة ٠.‏ لأن ما تريد إن تتحلئ به من الصفات 
إنها هو كامن فيك ! اما الذين يميلون إلى الظهور حين يعاملون 
الغير ويعايلهم الغير » فهؤلاء يجب آلا تسقطهم من حسابك ؛ بل 
على العكس »© ينبغى أن تجعل من اختلاطك بهم ؛ باعثا على 
تقوية الثقة فى نفسك » لأئك تشعر نحتق انك اعلى منهم » 
بقضل ما تحويه نفسك من جوهر ! 

ولعل فى مخاطبة الجماعات - عن ظريق الخطابة والمناظرة 











ولا لروغ ف شبيل الاغتماد ذا 
تقنع نفسك يأئك انت الذى تسا 

و لطتو هلو عدبي مدي 
تلوك افواههم الالفاظ دون تمك لق 


0 عن متقائلا 

واعد موضوعك فى محل عملك 4 ثم واجه السامعين وانت معتقد 
أئك تؤدى هذا العمل بوحى من ضميرك © إذ ينيغى أن تجغل 
لننسك طرق تعبيرها الخاصة . وهذه الثقة بالنشس تمنحك 
التوى الضرورية للسيطرة على قلوب بسامعيك + وبذلك تنتهى 
حتما إلى الحصول على تأييدها 1 

إن من يتلعثم فى مثل هذا الموقف » باحثا عن الكلمات المناسبة 
لانعدام ثقته فى نفسه ‏ سيجرد نفسه من كل ملاح للعمل» 
ولن يكسب إلا « شفقة » الآخرين عليه ! .. قلكى توجد 
الثقة فى تفسك » ولكى تعزز هذه الثقة » حافظ على حيوية 
ذاكرتك » ولتدخر ذخسبرة من الكليات المترادفة والصضيغ 
المختلفة » تنقذك من التلعثم فى الكلام فى مثل تلك المواقف . 
وثابر على ان تمرن نفسك كل يوم على كيفية كسب ثتتها » 
ولا شىء ‏ كالعمل ب ينح الثقة بالنجاح !.. وليكن هدنك 
مهما كانت مهنتك ‏ هو العمل .. فان العمل يضيف كل يوم 
إلى راسمالك المعنبوى ثروات جديدة » تعينك على مواجهة 
المعاب والعقيات + وتحمل ما يقابلك من صدمات 2 77 
وبفضل ذخيرة كبيرة من المعلومات التى تحصلها باستمرار » 
لا تخشى أن تقتحم أى نقاش مهما يكن نوه » ولتدل باجاباتك 
وتسندها بحجج قوية » وبذلك يكون تابيد سابعيك لك اكير 








عون على الثقة بنفسسك .. تلك الثقة التى يجب إلا 





وإذا كان عظماء الرجال الذين تعرفهم قد ١‏ إلى المراتب 
التى يِ تحيدوة كلها بلدا بعل اي 1 
لكل فكرة تخطر لهم » ويعملون على تحقيقها بسلسلة بق 





اللعالم النفسانى فيكتور بوشيه بف 
الاعبال النافعة » ومجموعة من الخواط المنتجة ٠‏ وقد ادى 
كل عمل من هذه الأعمال بدوره إلى تجاح جديد » وكل نجاح 
جديد جر إلى حماسة جديدة . . وهكذا .+ ومن يتتبع حياة 
العظماء والابطال + يجد انهم حققوا اغراضهم بفضل ما وهبوا 
من صفات ذهنية كامنة فيهم ٠٠!‏ .إنك لتلحظ ابطال الرياضة © 
عتشية مبارياتهم » وقد الهبتهم الحمية » وخلقت فيهم التمرينات 
التى يقومون بها نشاطا غير عادى وتلك الحالة النفسية » 
ولا فشك » ترفع مجهودهم إلى الذر . وبغير هذه الحمية 
لا يمكن أن يتحقق شىء من جلائل الاعمال فى العالم.. . فاننث 
من هذه الحمية روحا فى كل اعمالك » وى كل ما بحيط بك ٠.‏ 
وازن بين الافسخاص الكسالى المتراخين وبين ذوى الحماتسن 
والإتدام تجد الآخرين يقبلون على عملهم راضين مستبشرين » 
فيتفنتون فى ادائه » ويكون النجاح حليقهم حتما ٠٠‏ 
الغيرة +٠‏ سر النجاح ! 
والشخص التفائل الذى تملؤه الحمية » يتفائى فى عمله © 
وهو لا يسائل نقسه عما إذا كان سيلقى على عمله جزاء أو 
شكورا »؛ إذ لا يهمه إلا ان يبذل ذات نفسه فى عمله . وما ذلك 
إلا لان غريزته ‏ سواء أكان عاملا ام موظفا سا هى التى تذفغه 
إلى العمل ٠.‏ إنه قخور يمهتته » ويبغى أن يدخل السرور على 
نفس رئيسه » وان يحصل على رضاه . . وهو يؤدى كل عيبل 
حتى ما يكلف به دون مقابل ‏ والابتسامة لا تفا, . 
هل سمعت أحذ الخطباء المعروفين بت 
الباقته وفصاحته يرجع إلى 
صوته : والتأثير الذى يستولى أب 













ا ين مننبياكة 

التجارية » تجد أن الغيرة هى التى تدفع البائغ إلئ اتمّام 
الصفقة مع العميل .. كما أن الحماسة هى التى تدفع الطيار 
إلى اتمام غارته الجوية بتجاح » وهى التى تحرك الممثل على 
المسرح .. إن هؤلاء جميعا يعيشون لغرض واحد © ويتركز 
نشاطهم لتحقيق الثجاح .. وإن الرغبات المحركة فيهم هئ 
الثى.تجعلهم ينتصترون1. ٠‏ ومِنَ ثم خليكن' شنعارك على الدؤام 
انى واثق.من نفسى'* واعلم علم اليقين'ما ينيغى على عملة أ. 
غلا أنا بحاجة إلى الطموح لكى أقدم على عملى » ولا انا بحاجة 
إلى النجاح لكى اثابر عليه ! » 

وئمة امر يتبغئ الا تغفل امنه + وهنو آن نضيف حاشة الوعئ 
الاجتماعى إلى مزايا التفاؤل . فهذه الحاسة تعبر عن القدرة 
التى يتمتع بها الشخص الذى يهتم بالآخرين © ويختلط بهم 
مختارا ؛ ويكون لهم نافعا .. وإن نفس هذا الشخص لتمتزج 
بإخلاص مع نفوس الآخسرين » لاثه يعرف كيف ينشر حوله 
السعادة » وكيف يكتسب محبة الغير . ويقلك تتوافر لديه 
غريزة التضامن مع الفير ومجاملتهم ...تلك الفريزة التى 
بدونها لا يستطيع الشخص النقط إن يقعل شيئا فى الحياة 
الاجتياعية الحاضرة . 

على أن « حب الجماعة » يوحى ايضا للشخص المقاز بان 
يقود الآخرين » ويجعله يهتم بالذين يتعاونون معه ؛ ويسمح له 
بأن يختار ‏ ممن يحيطون به الأشخاص القادرين على ان 
يلعبوا دورا للوصول إلى غرض معين . اما هو الرئيس ‏ 
فيضع.نفسه على راس قائمة العمل .+ وسنواء اكنااق رامن 
القائمة أم فى ذيلها » وسواء لعينا دور القيادة ام كنا فى مركز 





للعالم النفساتى تيكتور بوشيه 51 
متواضع ؛ غانه لكى ننجح وسط الجماعة » ينيغى أن نتحرر 
من حب الذات والرغبة فى أن يلتف الغير حولنا ٠‏ وعليتا بعد 
ذلك أن نثق بالآخرين اكثر من ثقتنا بأنفسنا » وآن نجعل تفوسئا 
وارواحنا مرنة عادلة » حتى نقدر قيم الناس والاشياء ٠‏ 

وثية ملاحظة آخيرة .. إن معرفة الإنسان قندر نقسه * 
كثيرا ما تختلط فى أذهان الجهلاء بالنقائص السيكولوجية » 
كالكبرياء والفرور » مع ان الؤاقع ائهيا ضدان 
لا يجتمعان !.. والشخص الذى يعرف قدر تقسبه لا يهبه 
ما يقوله الغير عنه » لانه يجد راحته الكبرى فى معرفة قدر 
ثفسه » ويسعد فى اللحظة التى يفوز فيها برضى ضميره ! 

ولكى نصل إلى معرفة قدر انفسنا » ينبغى ان نتاكد من انثا 
نستخدم مواهبئنا على احسن وجه » واننا نب ذات نفوسنا » 
ونطيع ضمائرنا . . كبا ينبغى أن تكون لدينا الإرادة التامة 
لمواجهة الغرض الذى نسعى إليه . وعلى العكس من ذلك » 
الشخص الذى يملؤه الغرور » فانه يسعى دائما للظفر برضى 
الآخرين » لان حب الظهور يعميه ؛ ولا يعئيه من بر الغير » 
إلا أن يهنئه هذا الغير ويمدحه . وان يتقبل هو تهانئه ومديحه 1 
؟ ‏ أحبب عملك 

أكثر الأغمال إنتاجا » ما كان ثمرة يدين تعملان فى 

«“ 
إن الشخص الذى يهدف إلى السعادة » والنجاح فى كل 
آت هل إذا 


ما يؤديه من أعمال » لا يست 1 3 
احب عمله » وأقيل عليه فى 000 صعة 














515" كن متفسائلا 


وعقله فيه » ولااريب فى أن ابدع الأعمال »ما خرج من بين 
يدى رجل مرح + ومثل هذا العمل يال حتها تقدير الجميع 
واعجابهم » الآمرا الذى يضاعف فرحتك بالحياة ٠‏ 5 

فلتعشق عملك » فاتك لن تشعر باعمق من الابتهاج الذى 
يساورك عندما ترى العمل الذى تقوم به يزداد اتقاثا وتحسيتة 
بفضل مجهودك ٠.‏ وويل للشخص الذى يتنهد ى عمله © غان 
فى تنهداته تطويقا لعئقه بالبؤس » واستئتافا لحياة أشبه بحياة 
الاشفال الشاقة ى السجون ٠١!‏ ولن يكون عمل مثل هذا 
الشسخص منتجا » ولن يصيب هدقا ما !. . إنه قد يستير بعض 
الوقت » ولكن الفكشل لن يليث أن يصَيبِه سريعا ١‏ . 

ومهما يكن نوع العمل الذى تقوم يه ؛ غلا تؤده بملل » ولكن 
أده بكل جوارحك . وسنوف ترى كيف يصبح تنفيذه ستهلا 
يسيرا ؟.. لا تعتقد أئك تبذل مجهودا فوق الطاقة 6 فان 
المجهود ضرورئ ولازم للبدء ى كل عمل .. وائنا لندهشن عتديا 
تعرف عدد الساعات التى يكرسها العلماء كل يوم لتادية 
عملهم . فلقد اجرى إحصاء حديث » غيما يتعلق ميل العلماء 
وارباب الصناعة والكتاب المعروقين ومقاهم الفتائين © 
نستطيع ان نتبين غتدما 'تطلع غليه ».مقدار النشاط الهائل 
لهؤلام الرجال » الامر الذى يؤكد لنا إن تكساطهم هو الثين الذئ 
يبذلونه فى سبيل تهرتهم !. ٠‏ من امثلة ذلك مثلا ان « لويس 
رينو » س من ارباب. الصناعة وصاجب سيارات رينوَّ- يصل 
إلى.مكتبه قبل موظفيه » ولا يتركه إلا يمد اتصاف خ, 
موظف !.. ,ولتسمع ما يقوله « اندريه موروا:» بؤلف مثات 
الكتب الحافلة بالخيال الرائع » عن عمله : ” اننى ادخل مكتبى 





اللعالم النفسانى.فيكتور بوشيه 11 
فى الساعة الثامثئة صياحا » واتابع بحثى فى نسم الناس 2 
وتظرياتهم وابتكاراتهم » حتى الساعة الواحدة . ثم استائف 
عملى من الثالثة إلى السادسة مساء ٠‏ لكنى عنديا اشرع فى 
كنابة قصة » لا اراعى هذا النظام ة الخال 6:وائما اسافر 
إلى (غرساى ) » حيث احتل غرفة فى المنزل 'القريب من 
الحدائق .. وهناك » اقوم بعملى دون نظر إلى الوقت أو 
مواعيد الطعام ! » ٠.‏ 
ومن هنا نرى ى. 7 اندريه موروا » نفسا صبورا بي 
العمل الذى يقدسه إلى حد ينسيه الوقت والطعام ٠.‏ إنه حب 
الكاتب لعمله الذى يتيح له أن يحقق ما يصو إليه ! 
غلا تتقهقر إذا صادفتك فى بداية .عملك يعض العقبات ؛ ولا 
تنسن أن الحلاوة تطوى بين فهدها المزارة.!. . وف النهاية * 
عندما تنظر للنتيجة التى وصلت إليها » سترى انك كنت .على 
حق حين اديت عملك بالثقة والحماس اللذين ينبغى ان يكونا 
دائيا ىق 1 
؟ ‏ احتفظ بالتوازن د روحك وجسمك 
« إن كان لك ما تدخره » فأودعه آذهان ابنائك 
وصدورهم وعضلاتهم .. هنالك اخصب ميادين 
الاستثمار » مع مزية الاعفاء من الضرائب ! » 
الكى نكون مرحين » يجب ان تكون اجسابنا صحيحة » ولك 
تحتفظ لعقولنا واعصابنا وعضلاتيا م[ د 1 
1 































لون كن متفائلا 
التى تكسبها الاجسام تصف العارية » من الشمسس والهواء 
والماء » والريا ضة عموما .. فلا ريب أن من يعمل عملا متصلا » 
0 أقل إنتاجا ممن يستمتع بجميع منابع الحياة التى سياتى 
بيانها . ٠‏ وبالجملة ينيغى أن نحتفظ بتوازن الكائن جميعه آ اى 
الجسم والتفسس ما ! 
اننا نستمد التفاؤل من هذا التوازن التام » الذى يجب ان 
نسعى للحصول عليه » بين العقل والجسم ٠‏ ومن المعروف أن 
بين العقل والجسم صلة مستمرة » إذ ان جسم الإنسان باكيله 
يساهم فى عمله وتفكسيره ٠.‏ خأنت لا تستطيع أن تنكر مدى 
انشراحك »؛ حين تبدا عملك وجسمك مستوف قسطه من الراحة 
٠‏ . كما لا تستطيع .ان تنكر التغييراث التى تحدث فى كيانك » 
عندما توحى إلى جسمك المكدود إيحاءات تسعده كان تقول 7 
٠‏ اننى فى مقتبل العمر ٠.‏ اننى فى اتم صحة ... اننى فى اطيب 
حال » ! فبهذا الأسلوب تبعث فى جسمك حافزا يعيد إليه 
التوازن الذى ظننت أنه مفقود .. ولا تبدا عملا حين يبدو لك 
انك مريض ؛ إذ لن يمكنك أن تطلب من جسمك تزويدك بالمجهود 
اللازم لانجاز هذا العمل .. كن متفائلا ؛ وحينئذ ينساق الجسم 
وراء العقل ! 5 
وهتاك اعذار واهية تعوق تحقيق هذا التوازن المستمر بين 
العقل والجسم . غقد يتذرع كل من يقشتغل بغقله + بانه من 
الضعب عليه أن يجعل الرياضة تقطع عليه تفكيره . وا ن هذه 
الاعذار تسقط إذا تعلم مثل هذا القسخص كيف ينظم اوقات 


راحته » كما ينظم 














اللعالم النفسانى فيكتور بوشيه و1 

تستعيد مرونتها وقوتها ٠.‏ . فكيف تتردد فأن تمشى نصف ساعة. 
كك يوم بحجة أن لديك عملا عاجلا !. . انك لا تفكر فى الحقيقة 
الآتية : أن السير فى الهواء الطلق ولو لمدة ربع ساعة قبل 
الشروع فى العيل ؛ لهو أكبر معين للعقل والجسم ٠‏ ولا تتوهم 
أنك تفقد بهذا ربع ساعة 6 إِذ الواقع انك تكست اضعاق 
هذا الوقت » إذ أن الافكار التى ما كانت تخطر لك بسبب 
ارهاق نفسك الثقلة » تواتيك عندئذ مراعا يغد أن يكون السير 
قد أعاد إلى جسيك ونفسك مرونتهما ونشاطهما ! 

وفضلا عن ذلك » فان تدفق الأفكار يبدو كأبرز ما يكون ٠‏ 
عنديا تسير فى الهواء الطلق » الأمر الذى يسمح لقوى الطبيعة 
بآن تؤدى وظائفها وتمدنا بالقوة . . ان كل عمل تشرع فى ادائه؛ 
مهما كانت مهنتك » ينيغى ان يعتمد على الطبيعة » وإلا كان هذا 
العيل مؤقتا » سرعان ما ينهار ! 

إن الصحة » كما قال « ابرت هيبار » » هى اكثر الأقياء 
صلة بالطبيعة فى هذه الدنيا ٠‏ ومن الطبيعى ان نكون أصحاء » 
لاننا جزء من الطبيعة التى تجتهد دائها فى أن تجعلنا اصحاء » 
لأثنا لازمون لكيانها . . اثها فى حاجة إلى الإنسان ؛ ليكون فى 
اعون اخوته فى الإنسانية ! 

وإذا ما لاح قبح المرض فى افق تفكيرك » فسارع إلى 
امتشارة طبيب خبير » غاذا نفى عنك شبهة المرضص » فاطرد 
من نفسك كل وساوسها واشغلها بشىء آخر . يقول المتفائل 
الكبير « اوريزون مازدن » : « إؤا كنت تطمع فى الحضول 
الصحة ؛ قلا تسمح لثفسك قط إ 
إليك سبيلا . . اتخذ لنفسك دائ 
الصحة » واوح إلى ثفسك آن ١‏ 






30 كن متفائلا 

ولكن ؛ ما هو السبيل كى تضمن لنفسك مصحة جتدية 
حسنة 1 ."انك تعلم ان الجسم والنقس كل لا يتَجِرًا © فلعئ 
تحصل على الإحساسن بالتفاؤل ؛ والثقة بالتجاح ؛ والآمل » 
وحب المغامرة ؛ ينبغى أن نتمتع بصحة جيدة وحبوية قوية . 
وحيوية الجسد معناها قوة تكوينه . ويجب © كاساسس ليا ان 
تقوم غدد الجسم الداخلية بوظائفها على اتم وجه » كالفدد 
الدرقية والكبد . . الخ .. والشخص الذى تتعطل لديه وظائف 
هذه الفدد » يبدو مقعبا » حزينا"» إذ ان ضعف 'افرازها يسبب 
لهاما تسميه بالانقاض". : وينطخ الغلاية « الافاشتين 
بدراسة حالة هذه الفدد عن طريق تحليل خاص لم الإنسان 
٠.‏ إذ لاله زلنامن معزفة عضن "المعلومات"الحديئة عن وظائف 
هذه الغدد » لنتعلم كيف تجعلها دائها فى حالة جيدة * عن طرق 
التنفس والهضم والدور 

ولتكن المواد التى تتغنذى بها غنية بالفيتامينات © كاللين 
الطازج »؛ والطماطم » والبرتقال ؛ والليمون ؛ والخضراوات 
الطازجة او المطهية على البخار .. وما شاكل ذلك ؛ ولكى 
تصون كبدك © ابتعد عن المواد الضارة بالمحة > كالشروبات 
الكحولية .. وحبذا لو كنت من غير المولعين بالتدخين !1 

وهنا ؛ أشعر بأن واجبى يدعونى إلى لنت نظرك إلى وجود 
مرض يثسكو منه جميع الناس فى هذه الأيام ؛ وهو مرفى التهاب 
الامعاء الغليظة . وسيب هذا المرض جراثيم شكن الامعاء » 
ومنها مترى إلى التم وتكار نكناد الجنلم ؟ واتصليونابَة 
سرعان ما ينه كيم التعب فلا يتعبون بأية لذة فى الحياة + 
وتتراوح درجة حرارتهم بين 6ر77 و غرلا؟ فى المساء ٠‏ ومن 
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التادر خدوث الإصابة بها امرض دون أن يعقبها مزرض خطر ٠‏ 
وهذه الحالة تسمم حياة المصابين بها » وتقف عقبة فى سبيل 
توفر النشاط الجسمى الذى هو شرط أساسى للتفاؤل ٠‏ فاذا 
لم تؤد الأمعاء وظينتها ببطء قلا مئاص من. العلاج باتباع نظام 
خاص للتغذية ٠.‏ 
وكل منا يستطيع أن يروض تفسه على اتباع القواعد 
الصحية ‏ الجسدية والنفسية ‏ إذا رغب فى ذلك ٠‏ ولكى 
تصل إلى ترويض تفمك بالعلاج » ينبغى ترويض اللاسعوز 
عن طريق « الإيحاء الذاتى » . . فهل تريد أن تعرف الدور الذى 
يلعبه اللاشعور فى ثفسك ؟.. عندما تضع قطعة من الثلج فى 
كوب من الماء » تشاهد ان تسعة اعثشار القطعة غارق ف الماء» 
والعشر الباقى طاف قوقه .. وهذا هو الحال فى حياة الذهن 
الواعية » التى يمظها عشر قطعة الثلج .. اما الجزء فير 
الواعى » فيمظه تسعة اعقار القطعة ! ومن هذا الجزء 
« قير » الواعى ؛ تنبع حركاتك المعتادة » واخلاقك » وتفكيرك» 
ووجودك الكامل ٠‏ وما يهمنا معرفته وترويضه فى حياتنا هو 
اللاشعور » إذ ينبغى أن نعرف أن عقلنا الواعى يمكن ان يؤثر 
+ يشدة فى عقلنا غير الواعى ٠‏ ولناخذ مثلا من المجرم الحديث 
السن : انك تسائل ئفسك عن الباعث الذى دفعه إلى قتل 
صديق له 2.5 والجواب : هو اللاشعورا.. وسوف يظهئر 
الدفاع عنه انه غير مسئول ©» وهو فى هذا محق وغير محق ٠‏ 
فاذا لم يكن هذا المجرم الحديث لسن مختل التوي " 0 
هو منسئول ؛ 7 لآن كلا متا لديه 
عن طريق عقله الواعى . واليو. 








القس0 ركني كن" هذا 


71 كن متفائلا 
جريمته » ليس هو اليوم الذى يعتبر قيه «سئولا عن فعلته . 
وائما ترجع المسئؤلية إلئ: الوقت. الذى متبق هذا اليوم © ين 
كانت لديه الفرصة لترويض عقله الباطن قبل ان يرتكب هذا 
1 

ان المجرم كثيرا ما يفكر فى العمل الشئيع الذى سيقدم عليه » 
فيكرر على غير وعى منه العبسارات الآتية : « إذا ظهر لى 
خصنى ومتعنى من السرقة فلأهدر دمه » !.. وتمر الأسابيع 
والشهور ؛ هادا بعقله الباطن يسجل هذه العبارة » حتى إذا 
أتى يوم أتيح له فيه تنفيذ السرقة » لم يتردد قى أن يردفها 
بالقتل. » إذا اعترض طريقه الخصم الذى تمثله فى عقله 
الباطن ! 

فلكى نكون متفائلين » يتبغى ان نزيد هذا التفاؤل ؛ وان 
نغرس فى نفوسنا « احساسا لا سعوريا » به . وإذا جعلنا 
النجاح هذفا لنا 6 مان سبيل تحقيقه يكون هو الإيحاء الذاتى ٠‏ 
وفضلا عن ذلك » يجب على كل منا ان يحصن نفسه بالإيمان 
بالله ؛ واليقين الذى يحرك الجبال ويؤدى إلى النجاح والصحةة 
والسعادة . ولكى نضمن لكياننا الحيوية اللازمة لقوانا 
الروحية ؛ يجب أن نحفظ غددنا الداخلية فى حالة جيدة 
بالشهيق والزفير » وحمامات الشمسى »© ونظام 
والعاب رياضية هادئة تنقفط الدورة الدموية .. وق هذا 
المجال يظهر لنا ” اميل كويه » عيقريته » يهذه النصائح التى 
يتبغى أن نتيعها جبيعا : 

(1) ليكن العلاج للجسم والنفسى فى وقت واحد ؛ وبلا 
انقطاع » دون فصل أحدفيا عن الآخر ‏ فكلاغيا مكيل 
تكاس ؟ 
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(ب ) كل من يعيقى فى الحياة بغير هدف يرنو إليه » يكتب 
لنفسه الموت 
(ج ) عندما ادعوك للتقاؤل » فلست اعتى التفاؤل الخايل 
الذى يتطوى على طرح العمل والجد جانيا » بل اقصد التغاؤل 
الإيجابى الذى يمكن ان يعبر:عنه بثلاث كلمات : الثقة » 
والإرادة » والتوجيه الحسن ٠‏ فكيف السييل إلى تحقيتق 
ذلك ؟ 
أولا : باتخاذ « النظام » قِغارًا لك فى كل عمل من اغمال 
حياتك » وهذا يتطلب برنائجا صغيرا يضعه الشخص فى خيس 
دقائق » عندما يستيقظ فى الصباح » يقمل ما ينوى ان يعمله 
خلال اليوم كله . وف المساء ‏ قبل النوم ‏ يستعرض 
الشخص حوادث اليوم نفسه خلال خيس دقائق اخرى ٠.‏ 








فتكون النتيجة أن كل عمل أو فعل يآتيه الإنسان خلال يومه » 
يكون قد أقره فى نفسه قبل الشروع فيه ؛ واعطيت للعقلالباطن 
فرصة مناققته ٠‏ 


ثانيا : ما هو برنامج ترويض الجسم والنفنس 1 

جوهر هذا البرنامج ترويض الشخص لنفسه فى كل ناحية 

من النواحى : فى حب الخير للئاس ؛ وتقدير الإنسان لنفسه » 
كله لمك ؛ وجعل نفسه تافعا للآخرين » والسعى لتحصيل 








1" كن متفاتئلا 
بحن مان رحل الم إن ني يم عقي رلك عدر أعتايه 
بالعقل » لأنه متى انتهت مهمة المعلم ؛ اصيح الظمية معلم 
نفسه ! وهذا التهذيب ينيغى أن يعاصر ويلازم كل مراحل 
التعليم - 
1 
الجماعية » وتناول. الطعام:فى الهواء الطلق ٠‏ . كيا أن اندية 
الكثمافة والدعوة إلى العراء هى معاهد كبيرة للتفاؤل ؛وسيكون 
لها فى الهيئة الاجتماعية الحاضرة والمستقبلة اثرها الحميد ٠‏ 
وإذا كان التطعيم الصحى قد اصحى اجباريا ٠٠‏ فان التفاؤل 
وتهذيب الاخلاق » يجب أن يعارا اختماما أى اهتمام » كضرورة 
للصحة العامة ؛ الجسدية والروحية » على أن يكونا اجباريين 
كما هو الحال فى الامصال ضد «:التيفويد » و.«,الدفتريا » 
إنها إجراءات عامة» ضرورية للصحة © والتوازن» وسمادة 
القََمُوب؟ 
ه ‏ الحوادث اكبر معين لنا! 
معظم الشرور لا اساس له إلا فى مخيلاتنا » 
( لامينه » 

9 ليس فق الحوادك أما يمكن ان تسميه بالصائت © ابل كل 
نا هنالك ان يعض الحوادث تسىء استقبالها » .. هكذا يقول 
الكاتب الكبير « موريس مقرليتك ٠»‏ فلتسرقب بانتباه 
الخاذث الذى يغرض لك فى حياتك » اذا عبيتت ما يحيله 
من خير » فان الحاذث يضير عنصرا مفيذا لك . وهذا يذكرنى 
دقصة صغيرة أو مثل آشربه لك : سيدة تنتظر دورها فى عيادة 
طبيب » وسرعان ما يتولاها القلق بعد اننظار عشرين دقيقة . ٠‏ 
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وق الجر وزعافين #كز لكلو مو ملفا ل وان متتفتية 
وبطابح افق م ابيا الاو بريد الأولى ! وبعد مرور مس 
وعشرين دقيقة اخرى » تقوم السيدة القلقة تلعن الطبيب » 
وإذا بالريض الباسم يقول لها مناحكا.: ٠‏ سيدتى . ..إنك 
طعتين هذا الطبيب 6 وكان الواجب أن تدعى له بالخير » لأنه 
سيعلمك كيف تكونين صبيورا ! »© .. ناذا بالسيدة تبتسم 
وتجلس ف مكانها !.. تعم © ان الحوادث تنطوى دائما على 
شىء من الخير » وكل إنسان يستطيع أن يقيد منها » متى كان 
بهيد النظر::- 

تعلم كيف تخضع الحوادث لفكرتك الخاصة ؛ لان هذا هو 
سبيل الإنسان إلى الايقاء على نفسه » ولآن إبقاء الإنسان على 
نفسه » قى حدود ما يعتقده » هو الطريق الؤحيد لتحتيق 
شخصيته ٠‏ استقبل الحوادث فى هدوء ؛ ولا تجغل للؤسواس» 
والياس » والجبن » إلى نفسك سبيلا 6 بحجة:ان الحؤادث 
لك ما تريد ٠.٠.4‏ يقول « ايبكسيت » : « على الإئنسان 
وحده أن يجعل من الحوادث بعينا له ! » ٠.‏ ثلا تقلق تنك 
يما سيحدث.ق الغد 6 إذ.ماذا يهمك ما سبيقع. دا اما ديت 
ستحسن استقباله » بحكيتك ؟ فالعبرة فى اللعب ليست بالورق 
الحسن الذى فى يد اللاعب » بل بالورق الردىء الذى يحسن 
اللمب يه ! 

ولقد عليئا القدماء ان السحعادة عافن ».الات اتن عق 


دخيلة نفس الإنسان * ومن ثم 2 
وى لاسا ف تسد +7005 


الحوادث التى تصادفتا 1 1 














51 عد 0 
” - كن نافعا للآخرين 

« ازرع الاحسان » تحصد السعادة ! » 

إليك ايضا إحدى الحكم التى تعبر عن عنصر من أقوى 
عناصر التفاؤل والنجاح © آلا وهى : « كن ثافعا لبنى جنسك 
٠‏ لا تكن انانيا .. كن خيرا ٠.‏ كن صاحب مروءة مع الغير 
٠٠‏ كن كزيم الخلق » 

أما من يظن أنه أوسع حيلة من قيره > فعليتا أن نسدى له 
التصح بآن يترك الئاس ينتفعون بمواهبه ومزاياه ؛ ولنقل له : 
« كن ( الكمثرى ) التى يسيل لها اللعاب » واترك لغيرك ان 
يزيل قشرها » ٠‏ انه إن ممل ذلك » فلن يتهم بقصر النظر او 
بعدم الفطنة » لآن كل من تضىء نفسه بقبس من حسن الادراك 
والعواطف الطيبة والسخاء » يمكنه دائما أن يهتدى إلى مؤاطن 
الخبث والخسة والخيانة > فيتجتيها !.: 

ولا فىء ب ةانق ام وين امسن الذى يجلب 
انام 1 وإخ دن ل كه تدا ساف ل للها 
ويذث 2ك الفرى بين التكطل الذى بلحشه غيرة #توذلك الذئ 
يبادل الآخرين محبتهم ويعطف عليهم بكل قلبه ؟!. . إن الآخير 
يحس بأن جزءا من السعادة التى تثير نفوسهم تنعكس على 
نفسه » وبذلك يزداد تفاؤله . ٠‏ والخير كل الخير 6 لمن يجد من 
نفسه وازعا لخدمة الآخرين » دون أن يتقاضى مقابلا لهسذه 
الخدمات » اكتفاء باللذة النفسية التى يستشعرها » والمستمدة 
من عرفان الغير بالجميل 1 

وعندما يذكر احد زملائك شرا عن جاره 6 فاك تت 
اما كثفت قليلا عن دخيلة نفسه ‏ أنه إنما فعل 
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الغيرة منه ! فاذا ما تعمقت ووصلت إلى منطقة اللاشعور فى 
3 انك قد تجد آنه لا يحمل له إلا كل اعجاب واجلال ٠‏ 
بغى أن نبل مجهودا كبيرا فى إزالة الخلاف بينهما ٠‏ 
فاذا نجحت »© فيا أعظم السرور الذى يغمرك ؛ لكونك ربطت 
بن بين متثائرين © وخريب بين تنسيت > خاصمتين !.. وماذا 
تنتظر من جزاء اجيل من هذا ٠.5‏ ان قلبا وي 
بالفرح ثفسك ! !دالولل الحدى © القت 
يجد من يخدمه فى أى مكان يحل فيه » اعترافا بجميله وخدماته 
للآخرين ! 

وثية مثل رائع على هذا العرفان » استخرجه من اخلاق 
الطبيب الجراح « لارى » الذى رامق نابليون فى حملته على 
روسيا ! فقد قال عنه الامبراطور فى إحدى الناسيات:أنه افضل 
رجل عرقه 1 حتى لقذا اعتبره:الامبراطور .ثلا اغلى فى 
الاخلاق . وما ذلك إلا لان .لارى » لم يكن ليتردد مطلقاا 
وسسبط تيان المدافع ‏ فى أن يخف للساعدة الجرحى 
والمصابين ! وقد سماه الجئود ب « ابيهم » .. وإليك ما فعلوه 
من آجله » وقت انسحاب الجيش الفرنسى من روسيا » وقد 
وصفه هو فى خطاب إلى زوجته : ١‏ فى وسبط الجيثش وعلى 
الاخص وسط الحرسى الامبراطورى » كان من المستحيل ان 
آهلك ! . . انى آدين للجنود بوجودى » غلقد احاط بى البعضص 
لاتقاذى حين حاصرنى جنود التوزاق » وكدت اقتل أو اقع فا 
الأسن 22 
القوات وسقطت وسط الثلوج 
غذاء عتدمًا فاهدوتى اعاتى وبلا ! 
إلى معسكرهم »© فاذا بكل مد 











00 كن متفائلا 
هنا ء تبرز اجلى صورة لشعور الاعتراف بالجميل ٠٠١‏ وقد 
احتفظ هذا الجراح الكبير » فى كل متاسبة بمزاج طيب لم 
يتزعزع بفضل اخلاقه النبيلة ! 
إن الشخص المتفائل » الجاع » يطرق ابواب الخير اينيا 
ذهب . ولن يقابل فى اى مكان » إلا بابتساماتِ العرفان » 
وبعطف ملتهب »© ممن يحملون فى نفومهم حب الخير : والرغية 
فى أن يكوئوا نافعين ! 
وبذلك يزداد تفاؤله .. والخير كل الخَير ؛ لمن يجد من 
نفسه وازعا لخدمة الآخرين »؛ دون ان يتقاضى مقابلا لهذه 
الخدمات » اكتماء باللذة النفسية التى يستشعرها ؛ والمستمدة 
من عرفان الغير بالجميل ! 
- تجمل بالابمان» لتصفو نفسك 
يجب أن نؤمن بالخير لنستطيغ فعله » 
« دى بوثالاد »)2 
من الاقوال المأثورة التى تكشف لنا عن خاصة أخرى من 
خواص التفاؤل » هذا القول : « ان فلانا له قلب عامر 
بالإيمان » .. والواقع ان اقوى صفة من الصفات الخلتية هى 
٠‏ وما الإيمان » والثقة » والامل » إلا مسفات التقفس 
والذين لا تنطوى نفوسهم على حب اثل العليا » لن 
يذوقوا لها طعما مهما يبذلوا ىق سبيل الخصول عليها ؛ لان 
القذىء الذى يراه الإنسان حسنا » إنما يتمد حسنة من 
نفس الناظر إليه ؛ ومن طريقة تفكيره فيه !.. ويقول 7 ريمى 
دى جورمون » ؛ إن الإيمان ضرورى للششاعر كما هو ضرورى 








الاض 
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الرجل الدين . والمؤمن فى غير حاجة إلى عينين مبصرتين © ميرى 
يها جمال ما يعتقد هو فى قرارة نقسه أنه حسن وجميل » ! 
كثيرا ما قابلت اناسا يبدو أنهم لا يهتبون بشىء ولا يتحركون 
لشىء ؛ حتى لو وقفوا آمام أجمل الأشياء أو شاهدوا عملا من, 
أعمال البطولة او المجد ! فاذا ما ذهيت بهم إلى ريف جميل » 
او وجهت نظرهم إلى جمال الغروب »6 أو إلى جبل غطاه الثلج؛ 
لما تحركوا !. . أن ثفوسهم لا تكن أى خب للمثل الأعلى » وان 
قلوبهم المثلجة لتستحق كل اقفاق !.. انهم يعبرون طريق 
الحياة دون هزة فرح !. . لا يحركهم ؛ ولا يشغل بالهم ؛ سوى 
مصالحهم المادية » فحب الذات يسيطر عليهم » ويعميهم عن 
وجود الغير !. . قد تظن انهم سعداء ؟!... لا ٠.‏ إِذْ ان قلوبهم 
دائية الاضطراب » خفية ان ينقدوا ما تملكه أيديهم ‏ ومنثم 
فهم لا يبسعون إلى تحقيق ما يصبون إليه !.. هذه المخلوقات 
الآنائية + لا يمكن ان تسعد يمزاج طيب » :ما دامت تنظر إلى 
الآخرين بعين السك والقلق ! 
وقد صور 7 مولير » هؤلاء ف.روايته « اليقيل » ب 
يانه يعجدوبه أن العقم كلد يتآير:علي ثرو أدبو ويسم نويا 
الما أبمد هذه العائيات الت جميفن يمالة على اللحصة + 
ما ابعدها عن التفاؤل » وعن الظفر بعطف الآخرين وحبهم !.. 
ولا غرو ؛ فان قلب الانانى لا يخنق يحب الآخرين 6 ولسانه 
لا ينطق بكلمة محببة ‏ الامر الذى ينفر الناس مه » ويج 
معزل عنهم »© فيتأون بأنفسهم 3 
بالحاجة اليهم ! 
وعلى العكس من ذلك »؛ ١‏ 
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0" كن منفائلا 
والمحبة » غفى كل ظرف » وفى كل مناسبة ؛ يستطيع أن يعتمد 
عليهم اعتمادا تاما » وهذا ما تمتحه له محبة الآخرين » وما يجلبه 
له الفرح » والرقة التى لا تفارقه ؛ إذ يحمل بين جتبيه فسا 
مضيئة تبعث النقفاط »© ويوقظها دائما تفاؤل لا يعرف العثرة » 
ومزاج طيب لا يتغير ! 
م الارادة ٠ ١‏ والخيال 
٠‏ حين يكون المرء لنفسه عاداته » 
فهو ينسج رداءمستقبله بيديه » 
وهاتان القوتان » تكيل إحداهما الأخرى »؛ وتتغاونان تعاونا 

مشتركا ٠‏ وهاتان القوتان هما : الخيال والإرادة ٠‏ وقد شرح 
« اميل كويه » هذه المسالة العيلية بقوله : « عندما تتصارع 
هاتان القوتان ؛ فان الفوز يكتب للخيال دائما » !. . وليس لاى 
متفائل غنى عنهما » ولكن من الواجب الا يسىء استخدامهما ٠‏ 
ولا يمكن أن تظهر لتطبيق الإيحاء الذاتى اهمية كما تظهر هنا ٠‏ 
ولقد اشسرنا من قبل إلى ذلك « الكائن الحقيقى » الذى يعبل 
خارج حدود الشعور » وهو ما يسمى ب « اللاشعور» . هذا 
الكائن الذئى لا تخمد له جذوة فى اعماق نفوسنا له مهمة كبرى 
لا يدرك مدى اهميتها اكثر الئاس . فهذا « اللاش عور 6 هو 
ذاتك الحقيقية ٠.‏ وحين تسىء استخدام هذه القوة » تلحق 
اكبر الأذى بتفسك ! ان هذه الذات تسجل - ودون عليك 2 
مئات الوقائع ؛ والحوادث » والاقوال التى يفوت عليك 
معناها . وهى 6 إذا ما أحسن توجيهها » امكنها أن تعيد إليك 
ما تفنقده من صحة وسرور » ولكن »© ينبغى أن تؤمن اولا 
بوجودها ء وآن تملك الصبر فى توجيه الادامر إليها ! 





اللعالم النفسانى خيكتور بوشيه 5ك" 
خذ مثلا الدور الذى يلعبه اللاشعور فيك قبل أن تنام .٠‏ 
استعرض حديثا تريد أن تحفظه عن ظهر قلب ٠.‏ وسسترى فى 
اليوم التالى عندما تستيتظ » أنك تعرفه تهماما . وإذن © فهناك 
شىء » قد عمل أثناء تويك . . هذا الشىء هو «اللاشتعور» ! 
وهناك ما هو اكثر من ذلك : إذا عرض عليك موضوع ثسائك 
فى حالة اليقظة ؛ ولم تهتد إلى حل له » غما عليك إلا أن تحيله 
على « العامل الخفى » .. أى اللاشعور . وفى يوم ما ؛ ستجد 
نفسك امام الحل الصحيح لهذه المسآلة الصعبة وغالبا ما يكون 
ذلك فى وقت لا تفكر خلاله فيها .. وهكذا تتعدد الأدلة والقرائن» 
على عمل هذا الكائن السحرى الذى لا يهيمن فقط على وظائف 
جسمك المختلفة © كالدورة الدموية والهضم ؛ بل يهتم ايضا 
بالخواطر التى تبعثها إليه ذاتك الشسعورية . 
ولعل من السهل الآن آن ندرك المموئة ذات القيئة القصؤى» 
التى يقدمها لك اللاق هعور » فى تطور أفكارك المتفائلة » وكل 
التغيرات التى يمكن أن تصيب كيائك تبعا للأوامر والتوجيهات 
الشعورية التى توجهها إليه !.: فهنا يلعب الخيال دوره بكلمة 
ا استطيع » والإرادة بكلمة 9 اريد.» !.: ان الغالم باتره 
لايعرف مستحيلا ؛ فى حدود المعقول !. . وتوجد وسيلة نفسية 
يقبغى أن نعرها » تجمع بين الخيال والإرادة » كاداة واحدة 
ره الرقت الى طول قئه 301719 6 رفم ان 06د 
على اية صورة ترغب فى تحقيق هذ 
هالخيال هو الذى يتدخل © ويج 
وتحقق ما تريد ٠‏ 








11 كن متفسائلا 

ويجب الا نهمل نقطة الابتداء فى هذا الموضوع »؛ إذ علينا ان 
نركز جميع قوانا النفسية لتحقيق ما نريد » على آلا نقيم وزنا 
لكل ما يوجه إلينا من الملاحظات الساخرة » أو الإرشادات 
والنصائح التى تعوق هذا الغرض . ولتدرك ان عليك وحدك 
أن تقوى درع مقاومتك عليه تلك النصائح آلتى 
تضعف وثباتك وتعدم قواك !. . فعليك ان تحتمى اذن بهاتين 
القوتين : الإرادة والخيال ٠.‏ ولا تتوان فى بذل كل مجهود 
بمساعدة اللاشعور » الذى يترقب منك أن توحى إليه بخواطر 
الشباب البهيجة »؛ وحماسه »؛ مع وثوقك بأثئه ما تطلب 
منه ٠‏ وسوف تدهثس يوما ما » عندما تلمس فى تفسك التغييرات 
التى تحدث نتيجة لذلك ! 

ألم تصادف اشخاصا تمدهم بك التفاؤل 6 فيجيبونك 
قائلين : « ليس هذا من طبيعتنا » ؟!+: لد ما أرثى ليؤلاء 
القوم !. ٠‏ كم كانت نياتهم حسنة 6 حين اعتقدوا أنه من العسث 
أن:يقاوموا الصفات الورائية الكامنة فيهم ؛ ومن ثم تعين عليهم 
أن يقبلوا ما يمليه القدر عليهم '. . لاك انها فكرة مريعة 
تعفى الإنسان من ان يخطو خطوة واحدة نحو الكمال بوسائله 
الخاصة ؛! . . وهؤلاء الناس » إذ يأبون أن يتعيقوا فى دراسة 
انفسهم ليتبينوا مصادر التطور الكامنة فيهم » بفضل قوى 
التفسس غير المحدودة » انها ينسون او يتئاسون أن اكبر دافع 
فى اعتداد الشخص ينفسه » هو أن يخلق منها ما يريد ان تكون 
عليه ! 

ان الأيام الجميلة تتبع منك ‏ لانك انت الذى تخلقها » وتخلق 
من الدنيا الصورة التى تتخيلها ؟. . وإن نفسك لتفيخى بالتفاؤل 









للعالم النفسئانئ تيكتؤر بوشيه 3 
الذى أتكنه'» أوانك على استعداد :لان تهيك امن تفشك تفوت ١‏ 
للآخرين + وأن لديك © نحو زملائك » هذا التسابح العظيم 
الذى يدعوك إلى ان تشقق عليهم لا أن تلومهم أو توبخهم » 
وانك على استعداد لان تقدم لهم الخدمات » وأن تحيهم » وان 
تبغى لهم السعادة .. هذا النوع من الكيال ؛ فى استطاعة 
المتفائل ان يحصل عليه بالإزادة ؛ والخيالٌ» واللاشعور . وهو 
فى الوقت نفسه سر ستلاية, الجسم والروح ٠‏ 


٠ ٠‏ وف نهاية ال مطاف 
أذكر هذه الوصايا العشر : 
» أرسم لنفسك برئامجا صباح كل يوم » وحاسب نفسك 
هليةاقى المساء . 
© اتخذ العمل المتواصل شعارا لك » وأقبل عليه بئنفس 
» أنظر إلى الوجود من نواحيه الجميلة » وجرد نفسك من 
كل خبث . 


© حافظ على حيوية جسمك » لتؤدى اعضاؤك وظائفها 
الطبيعية ٠‏ 







55 د القَكِ العا 


0 


© ثق بنفسك » وثق بالآخرين 
© كن نافعا للآخرين » ومحبا 


© جاهد فى التوفيق بين نفوس فرقت بينها الخلافات 


والاحقاد ٠ ٠‏ 
» اتخذ من إزادتك وخيالك » وعقلك الباطن » اسلحة فى 
كفاحك . 


أ» استقبل الحوادث فى هدوء » وسخرها لخدية مقاصدك. 
٠٠‏ ولئوؤمن : 
ه ان الحياة مجموعة انتسامات 
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فى الكتابيسن +5 و77 من الاصدار 
كتابى ) ٠‏ قدمت لك الجزءين الأول والثائى 
-وضوعات علم النقس العملى . المبسط. البعيئً 
الجوانب العلمية البحتة فى هذا المجال. فقرات 
الموضوعات التالية : * تعلم كيف تسترخى * غزو 
السعادة . للعالم الكبير برترائد راسل + كيف تقاوم الحسد 
رالغيرة والشعور بالاضطهاد * مركب النقص والعقد النفسية 
* الانتصار على الخوف + دنيا الحب والسعادة للكاتب 
الالمانى الأشهر « اميل لودفيج » + كيف تقهر «.مرض 
الخجل » * هل هناك « صداة : 
أقوى فى المرأة : الأمومة ؛ أم غريزة |" 
صلة بالفضيلة ؟ + المتعة الحسية و 
+ السعادة فى الألم والعذاب * الإيحاء 
أنك ناجع ! 

واليوم أقدم لك فى هذا الجزء الثالث من هذه المجموعة 
الموضوعات النفسية التالية : * عش بحكمة تعش سليما 
7١‏ سؤالا وأجوبتها : فى الحب . والزواج ٠‏ والاسرة 
الرغبة فى الحياة. للعالم النفسانى ٠‏ ارنولد هتشنكر » +« كن 
متفائلا . للدكتور فيكتور بوشيه .. الخ .. الغ 

وفي الأعداد القادمة تقرا معى من مجموعة الموضوعات 
النفسية مايلى 

* زواج الحب. للعالمين د. أدامز واد باكار + أتع 
لعقلك حياة جديدة . للعالمين النفسيين هارى ودونارو 
أوفرستريت + الجنس الآخر. للاخصائية النفسية « نينا 
فيرويل » * نحو رجولة وشباب دائمين ؛ للعالم الكبير « بول 
دئ كرويف» * قن الحب . للمفكر الرومائى الخائد 
افيد » #١‏ كيف اتقهر القلق وتستمتع بالحياة . للعالم 
اتى « جون كيندى » + رسالة فى الحب الأخوى للحكيم 
الاغريقى ٠‏ بلوتارك » .. إلخ.. الخ 


اكه ما رار 














